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. स्वभाव परिष्कार के लिए मेरुदण्ड की क्रियाए 
पहली क्रिया से आरवी क्रिया (४२ से ४९) 
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. सकल्प सूत्र 


प्रकाशकीय 


प्रेक्ना-साधना सर्वामीण पद्धति है। जिसमे अध्यात्म की 
अतल गहराइयो मे प्रवेश कर जहाँ चित्त को निर्मल एव कषाय 
को उपशान्त करने का प्ररिक्षण दिया जाता है वहा स्वास्थ्यको 
प्राप्त करने के लिए आसन, प्राणायाम, तनाव-मक्ति एव 
मानसिक शान्ति के लिए कायोत्सर्गं एव भावना का प्रयोग भी 
किया जाता है । व्यक्तित्व विकास एव भाव-परिवर्तन के लिये 
चैतन्य-केन्द्र-परक्षा, लेश्या-ध्यान एव अनुप्रक्षाओ का प्रयोग 
्रक्षा-ध्यान की अपनी विशिष्टता है । प्रक्षा-ध्यान के प्रयोगिक 
प्रशिक्षण के द्वारा सहस्रो व्यक्तियो ने शारीरिक स्वास्थ्य एव 
मानसिक शान्ति प्राप्त की है, तथा भावनात्मक अवेगो में 
रूपान्तरण द्वारा स्वस्थ, शान्त ओर निर्मल चित्त का निर्माण 
किया गया है। 


प्रस्तूत पुष्प यौगिक शारीरिक क्रिया मे सम्पूर्णं शरीर को 
स्वल्प समय मे सक्रिय ओर शक्तिशाली वनाने की प्रविधि है। 
योगो की ये क्रियाए अपने आप मे परिपूर्णं है । सम्यक्‌ श्वास 
ओर पेट की सक्रियता के लिए दस क्रियाए पर्याप्त है । मेरुदण्ड 
को सुदृढ, लचीला ओर प्राणवान्‌ बनाने मे मेरुदण्ड की क्रियाओं 
का महत्त्वपूर्ण उपयोग है। सिर से लेकर पैर तक प्रत्येक 
अवयव को सक्रिय ओर शक्ति-सम्पन्न बनाने मे तेरह क्रियाए 
सहज है। जिन्हे आराम से प्रत्येक व्यक्ति कर सकता है। 


इस पुष्प के लेखक है अणब्रत अनृशास्ता आचार्यश्री 
तुलसी के अन्तेवासी शिष्य मनि श्री किशनलालजी, जो 
योग- साहित्य के अध्ययन-अध्यापन के साथ-साथ योग 
पद्धतियो के प्रयोग एवं प्रशिक्षण मे संलग्न है। यवाचार्यश्री 
महाप्र्ेजी के निर्देशन में लगने वाले प्रक्ना-ध्यान शिवियों 
प्रक्षा प्रशिक्षण शिविरो तथा जीवन-विज्ञान-प्रशिक्षण शिविरे 
मे आसन, प्राणायाम, कायोत्सर्ग ध्यान आदि के प्रशिक्षणका 
दायित्व आप कुशलता से सभाल रहे है। 


युग-प्रधान आचार्य श्री तुलसी एव उनकं उत्तराधिकारी 
युवाचार्य श्री महाप्रज्ञ के सतत मार्ग-दरशन एर्व परिश्रम काही 
यह परिणाम है कि आज सहस्र -सहम्र लोग इसन आध्यात्मिक 
साधना के मार्गं पर चलकर समस्याओं से मुक्त शान्त जीवन 
जीने का आनन्द प्राप्त कर रहे है । प्रेक्षा पदति के रूप मे मानव 
जाति को इन दो महान्‌ अध्यात्म मनीपियो का अनुपम वरदान 
प्राप्त है। हमे दरद विश्वास है कि यह सवमीण साधना-पद्धति 
सर्वजन -हिताय सर्वजन -सुखाय सिद्ध होगी। 


शारीरिक क्रियाओं को स्पष्टता से समभफने एव प्रयोग 
करने हेत्‌ सचधित चित्र भी पुस्तक मे प्रस्तत किए गएहै। इस 
के लिए श्री कैलाश मेहता का सहयोग मिला। साधक श्री 
रसिक मेहता के परिश्रम से यह उपयोगी एव सुन्दर प्रकाशन 
नीडम्‌ को शीध उपलब्ध हो सका। 


आशा है पुष्पो के क्रम मे यह प्रकाशन भी पाठक की 
रुचि के अनुरूप सिद्ध होगा। 


शकरलाल मेहता 


निर्देशक तलसी अध्यात्म नीडम्‌ 
तैत धिभ्द भारती लाद 


स्वकथ्य 


्रेक्ना-ध्यान साधना की सरल ओर वैज्ञानिक विधि है। 
दसम प्राचीन दार्शनिक पद्धतियो की जटिलता का निरसन दैः 
तो आधुनिक विज्ञान की नवीनतम उपलबव्धियो का उपयोग है । 
साधना की कोई एेसी शाखा नही जिसमे अनुसधान का 
अवकाश नही हो। पूर्णता से पूर्णं विकास की सभावना सदैव 
बनी रहती है। प्रेक्षा-साधना प्रद्धति का यह स्पष्ट ऋज्‌ 
दष्टिकोण है कि प्राचीन उपलब्धियो का भरप्र उपयोग करते 
हए आधनिक खोजो से यदि जीवन विकास मे सहयोग मिलता 
हो तो उसका उपयोग उपादेय है! योग परम्परा नही, अपितु 
एक विधि है। जिसे योगियो ने दीर्घं साधना ओर अनुभवो से 
छघोजा है। 


प्रेक्षा साधना मे कायोत्सर्ग ध्यान, अनुप्रेक्षा, भावना ओर 
स्वाध्याय के साथ आसन-प्राणायाम को भी समुचित स्थान दिया 
गया है । प्रक्षा-ध्यान पदति का मतव्य है कि साधना के विकास 
के लिए शरीर का स्वस्थ होना आवश्यक है। स्वस्थ शरीरके 
विना साधना की अभिव्यक्ति शरीर पर कैसे उतर सकती है। 
जैन. परम्परा मे आसनो को 'स्थान' कहा गया है । भगवान 
महावीर स्वय ध्यान मे विभिन्न आसनो का उपयोग करते थे। 
केवल ज्ञान अथवा विशेष उपलच्धि के लिए वज्रतऋषभ नाराच 
सहनन होना अनिवार्य है। शरीर के सहनन से शरीर की 
सुदुढ्रता से ध्यान आदि दीर्घकालीन साधना अभिव्यक्ति पा 
संकती है। 


शारीरिक यौगिक क्रियाए हर एक व्यक्ति कर सकता है । 
इन क्रियाओं से शरीर के प्रत्येक अग कौ सक्रियता ओर शक्ति 
मिलती है। प्ेक्षा-ध्यान शिविरो मे आसन प्राणायाम के प्रयोग 
कराते समय यह अनुभव हुआ किं वृद्ध या अस्वस्थ व्यक्ति जो 
पूरी तरह आसन नही कर पाते है, वे यौगिक शारीरिक क्रियाओं 
को सरलता से कर सकते है तथा उन्हे इनके द्वारा अपने अगोमे 
शक्ति ओर सक्रियता के विकास का अन्‌भव करवाया जा सकता 
है। यौगिक शारीरिक क्रियाए साधना एव ध्यान कीदृष्टिमे 
महत्त्वपूर्णं है । श्वासप्रश्वास का सतलन साधना की भूमिका 
है। मेरुदण्ड की क्रियाए शक्ति को ऊर्ध्वगामी वनाने मे तथा 
स्वास्थ्य मे सहयोगी बनती है। साधना के विकास के लिए 
मेरुदण्ड का स्वस्थ, लयीला ओर सक्रिय होना आवश्यक हे। 
यौगिक शारीरिक क्रियाए सम्पूर्णं शरीर को सक्रिय ओर 
तेजस्वी वनाने मे सहयोगी बनती है । शरीर के प्रत्येक अगकौ 
इससे दढता एव शक्ति मिलती है । 

प्रेभा-ध्यान के अभ्यासी साधक-साधिकाए इन योगिक 
शारीरिक क्रियाओं ये अपने आपको लाभान्वित करेगे। म॒नि 
धर्मेन्द्र कमारजी एव नीडम्‌ के सयोजक धर्मचन्द जनके 
स्रावो ने इसकी उपयोगिता को वदाया है) आशा हं 
दरेभा-ध्यान के साधक यौगिक क्रियाओं कं अभ्यासममाध्रनाम 
शक्तिशाली वनेगे। 


मूलि किशनताल 


योगिक शारीरिक क्रिफएं : 


वर्तमान युग के संदर्भ मे 


विश्व का श्रेष्ठतम ओर जटिलतम यदि को यत्रहो 
सकता है तो वह मानव का शरीर टहै। मानव शरीर की सरचना 
इस प्रकार से निर्मित हई है कि जिसे निरन्तर सक्रिय एव 
व्यवस्थित बनाए रखना अत्यन्त आवश्यक है । उसकी सपूर्तिं 
यौगिक क्रिया करती है शरीर की इस सक्रियता एव स्वस्थता 
को वनाए रखकर ही साधना के परिणामो को प्राप्त कर सकते 
है। शरीर को सक्रिय ओर व्यवस्थित वनाने की दुष्टि से 
यौगिक शार्यीरक क्रियाए प्रक्षा प्रविधि का महत्त्वपूर्ण अग है] 
देश, काल ओर समाज की परिस्थितियो से गुजरते व्यक्ति के 
लिए यह कठिन होता जा रहा है कि वह योगासन ओर व्यायाम 
मे अधिक समय लगा सके। किसी के पास समय का अभाव 
नही होता, तो उसे स्थान की कठिनाइयो का सामना करना 
पडता है । बढती शहरी सभ्यता ने मनुष्य के जीवन को प्रकृति 
से दूर कर दिया है। उसके पास शारीरिकश्रमकरनेकेलिएन 
खेत है ओर न घूमने के लिए खुला मैदान है कि जहा शद्ध 
प्राणवायु को ग्रहण कर वह स्वस्थता को उपलब्ध कर सकं। 
उसे तग वस्तियो मे भीड भरे रास्तो से गुजरना होता है। 
आवास के लिए उसे छोटे-छोटे फलेदो मे प्रे परिवार का 
गजारा करना होता है। इससे भी अधिक आज व्यक्ति इतना 
अनियमित जीवन जीने लगा है कि चाहने के चावजृद भी 
योगासन. परेक्षा-ध्यान एव एेसी कोड अन्य प्रविधि के लिए अपने 
समय को लगा नही पाता। 


॥ 


क्रियाओं का प्रभाव 


शारीरिक, मानसिक पीडाओ से ग्रस्त कठ लोग इ 
अभ्यास क्रम की ओर प्रवृत्त होते है, किन्तु निरन्तरता वनाए 
रखना उनके लिए कठिन हो जाता है। समय के अभावमे 
आसनो के लाभ से वचित न रहे, उनके लिए सृक्ष्म क्रियाए 
आवश्यक है । यौगिक शारीरिक क्रियाए शरीर ओर मन दोनो 
को स्वस्थ बनाती है। जो व्यक्ति शरीर की दृष्टि से रुग्ण वृद 
अथवा अशक्त है, उसके लिए भी यौगिक शारीरिक क्रियाए 
उपयोगी एव शक्ति सवर्धक है! यौगिक शारीरिक क्रियाओं से 
सम्पूर्ण शरीर के सन्धिस्थलों मे लचीलापन एव कर्मजा शक्ति 
का विकास होता हे। मासपेशियो मे स्फूर्तिं तथा स्नायु-संम्थान 
मे सक्रियता वढती है । रक्त सचार सुव्यवस्थित होने लगता है। 
मन प्रसन्न ओर चित्त प्रशान्त होने लगता है। जिससे प्रा 
प्रगट होती है! स्वस्थे चित्ते बुद्धय प्रस्फुरन्ति-स्वस्थ चित्तमे 
प्रज्ञा प्रगट होती है। 


यौगिक शारीरिक फ्रियाओं की प्रविधि 


यौगिक शारीरिक क्रिया की इस प्रवधि को प्रयोगमे लाने 
के लिये कोई विशेष स्थान एव व्यवस्था की अपेक्षा नही होती ॥ 
केवल स्वच्छ ओर हवादार स्थान पर्याप्त होता है। इम पुर 
प्रयोग को एक साथ करने मे लगभग १५ मिनट लगत ह। 
समयाभाव मे इस प्रयोग को खण्डो मे विभाजित किया जा 
सकता है। यह अभ्यास मस्तक से वेकर पैर तक विभिन्न 
अवयवो पर क्रमश. तेरह क्रियाओ मे पूर्णं होता ह। 


अर्ह वन्दन 
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यौगिक क्रियाओ को प्रारम्भ करने से पूर्वं अपने इष्ट को 
नमन करे। प्रक्षा-ध्यान साधक का ईष्ट है "अर्ह" अर्थात अनंत 
शक्ति संपन्न चैतन्य । अर्ह वन्दनं के लिये वन्दना आसन मे 
पजो के वल ठहरे। विनमता से हाथ जोडे। श्वास भरे। वन्दे 
कहते समय मेरुदण्ड सीधा रखे । 





अर्हम्‌--------- व्ोलते 
समय नीचे भूमि तल पर मस्तक लगाएं । श्वास का पूर्णं रेचन 
करे धीरे-धीरे प्रक करते हुए पूर्वं अवस्थामे आ जाए्‌। इस 
क्रिया को तीन वार करे। इससे म्मृति विकसित होती है। 


इससे स्मृति विकसति होती है । दीर्घश्वास का अभ्यास वटृता 


है। 


पहली क्रिया-मस्तक के लिए 
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मस्तक से ण्रारभ होमे वाली यह प्रथम क्रियादहै। चैर के 
दोनो पंजे मिलाकर खडे हो। दृष्टि सम्मुख रखे। 


हाथ साथलो से सरे हुए रहे! चित्त क्तो मम्तक पर 
केन्द्रित करे । 


५५८ 


नौ वार श्वास-प्रश्वास करे) 
अनुभव करे कि मस्तिष्क के स्नायु सक्रिय एव प्राणमय 
वन रहे है। मेधा शक्ति वदरहीरहैः 
ललाट, कनपटी ओर मस्तिष्क के स्नायओं क्रा छिचावे 
देकर शिथिल रोड दं । यह मस्तिष्क की क्रिया दै। 
इससे मस्तिष्क के दोषो का निरोध होता है। स्मृति एवं मस्त्य 


की शक्ति क विकास होता है) 


११ 


दूसरी क्रिया-आंख के लिए 


आयो की इस क्रिया मे गर्दन सीधी ओर स्थिर रघे। 
क्रिया के समय गर्दन को किसी प्रकार की गतिनदे। आलखोकी 
हन क्रियाओं को सात भागो मे विभाजित किया गया है- 
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१ पूरक करते हुए आखो के गोलको को ललाटकी ओरले जाते 
हुए आकाश को देखे । रेचन करते हुए आखो के गोलको को नीचे 
की ओर लाते हुए पजे की ओर देखे । इसकी पाच आवृत्ति करे । 
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२ पूरक करते हुए आखो के गोलक को दायी ओर लं जाए] 
रेचन करते हुए गोलक को वायी ओर ले जाए । जितना पी 
की ओर देख सके, देखे । इसकी पाच आवृत्ति करे । 
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३ पूरक कर दोनो गोलको को दाहिने कोण मे ऊपर ले 
जाए । रेचन करते हए गोलको को वाए कोण मे ले जाए । यह 
तिरी कोणात्मक क्रिया है। इसे पाच वार दुहराए। 





१६ 





६. रेचन कर कृम्भक करे! आघखो को तेजी से टिमरिमाए 
प्रक करर तथा पुन रेचन कर कुम्भक करे । तीव्रता से आखो 
को टिमटिमाए। 


७ दोनो हथेलियो को परस्पर घर्षण कर गर्म करे। हल्के 





१७ 


स्पर्श चे हथेलियो द्वारा आंखो पर मालिश करे । हथेलियो का 
सपट वनाकर ओंखो को हथेलियो से एसे ठके, जिससे अन्दर 
सघन अधेरा हो जाए ओंखो को खली रखकर अन्धेरे मे तेजी 
से टिमटिमाए। अगृलियो के छिद्रो से आते हए प्रकाश को 
देघे। धीरे-धीरे अगुलियो को एसे खोलते जाए जिससे पूरा 
प्रकाश हो जाए 


लाभ-आलो के रोग दर होते है। ज्योति बढती है। मोतिया 


विद नही हो सकता है। आलो की रोशनी बरावर वनी रहती है। 
एेनक के नम्बर नही बढ़ते अथवा एेनक की जरूरत नही रहती। 





१८ 
तीसरी क्रिया-कान के लिए 


कानो में तर्जनी (अगुठे के पास वाली) अगली डालकर 
दाएं बाएं घुमाए। कानो के बाहरी भाग को चारो तरफ सै 
मालिश करे ऊपर-नीचे खीचे। हथेलियों से दोनो कानों को 
दबाकर अन्तर-ध्वनि सुने। श्वासप्रश्वास सामान्य रहेगा! 


लाभ-कान संपूर्ण शरीर का प्रतिनिधि है गभविस्था मे इसी 
आकार में सब रहते है। कान की इस क्रिया से अनेक रोग शान्त 
होते है। कान बहना ठीक होता है, सुनने की शक्त्ति का विकारः 
होता है। आलस्य द्र होता है। विवेक स्फ्रित होता है। 
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२० 
चौथी क्रिया-मुख एवं स्वरयन्त्र के लिए 


मुख मे श्वास को पूरा भरे। जिससे कपोल (गाल) फल 
जा्एं। दो-तीन वार इस क्रिया को दीहराए। दोनो तरफ से 
दांतो ओर जबडो को परस्पर सटाकर दबाएं। मुख को खोले 
दाहिने हाथ की तीन अगृुलियों को दातों के बीच से भीतर गले 
की ओरनले जाए। आ...... आ... आ..... आ की ध्वनि 
करे। 
लाभ कपोले पर सूरदियां नहीं उभरती। दांत की बीमारियां 


द्र होती है आवाज साफ़ होती है। 





२१ 
पांचवी क्रिया-गर्दन के लिए 


(अ) श्वास को भरे। गर्दन को पीठे पीरठकी ओर ले जाए। 
आकाश की ओर देखे । श्वास को छोडते हुए टी को सीने से 
लगाए। इस क्रिया को पाच वार दोहराए। 
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(ब) रेचन करते हुए गर्दन को दाएं कधे की तरफ मोडे। 
दृष्टि पीठे की ओर ले जाएं! पूरकं करे। फिर रेचन करते हुए 
वार्ण कधे की ओर मोडे। इस क्रिया को पाच बार दोहराए। 
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(स) गर्दन को दाये-बाये दोनो ओर से गोल घुमाएं। 


विधिः- पूरक करते हुए टई़ी को कठ-कृप मे लगाए, आघे 
चन्द रहे, दाहिने कधे की ओर टुह़ी का स्पर्शं करते हुए पीठ की 
ओर गर्दन ले जाए, वाए कान को वाए कथधेसे ते हए दुदी को 
कठ-कृप मे लगाए, आघे बन्द कर ले। इस क्रिया को वायी 
ओर भी दोहराए। तीन-तीन आवत्तियो करे 

(द) श्वास को भर कर सिर ओर गर्दन को दाहिनी ओर 
भकाए, कान कन्धे को स्पर्शं करेगे! सिर को सीधा कर रेचन 
करे! प्रक कर वायी ओर सिर को भका, कान कन्धेको 
स्पर्श करेगे। सिर ओर गर्दन को सीधा कर रेचन करे। तीन 
आवृत्ति करे। 

लाभ-रर्दन का दर्द दूर होता है! आंखे ओर मस्तिष्क की 

शक्ति बढती है। 


५८ (+ 





२५ 
छठी क्रिया-रकन्ध के लिए 


(अ) प्रक करते हुए कधो को ऊपर उयाए। रेचन करते 
हए कथो को नीचे ले जाए । मुदरी बन्द रघे। हाथ सीध रहे। 
क्रिया को नौ बार दोहराए। 








२७ 
सातवीं क्रिया-हाथों के लिए 





(अ) हाथो को सामने की ओर सीधा फेलाए! पूरक करते हुए 
छोटी अगली से एक-एक अगुली को सक्रिय करे। 


(च) रेचन करके फिर पूरक करे। हथेली एव कलाई तक के 
भाग को पाच वार ऊपर नीचे करे तथा कलाई को गोल घुमाए 
हाथ सीधा रखे। 

(स) पाच बार कूहनियो को मोडे ओर सीधा करे। 

(द) अन्त मे प्रे हाथ को सीधा करके गति से दाए-वाएं 
घुमाए ) प्रत्येकं क्रिया की पांच आवृत्ति करे। 
लाभ-हाथो, अगुलियो की शक्ति वटती है। 





२९ 
नवीं क्रिया-पेट के लिए 
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कटि तक के भाग को लगभग ३० डिग्री कोणमे भकाए । पेट 
को अन्दर ले जाए। रेचन करे, कुम्भक की स्थितिमेपेटको 
पीठ की ओर लगाते हुए ऊपर दीचे. पेट को तेजी से अन्दर 
बाहर करे। इस क्रिया को पाच वार दोहराए । एक वारमे पेट 
१५ से २० चार वाहर-अन्दर गतिशील वनेगा। 
लाभ-पेट के दोष द्र होते है। 


२० 
दसवीं क्रिया-कमर के लिए 
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(अ) श्वास को भरे। हाथो को ऊपरले जाए। पेटको अगर 
की ओर तथा कधो कों पीछे ले जाए। रेचन करते हुए आर 
भके! ललाट से घुटनो का स्पर्श करने की कोशिश कर। 
हाथ-पैर के पजो को स्पर्श करे या पैर के पाश्वं मे रहे । श्वा 
भरते हए हाथ ऊपर उठे एव पीर भके । रेचन कर फिर आ 
भके । तीन वार इस क्रिया को दोहरारं। 


२१ 





(व) रेचन क्रते हए कटि भाग को वायी ओर ककाण। वावा 
हाथ वाण घटन की ओर नीच नल जाण दाण्द्ाथकोचिर पर 
होने हण चायी आर नाण! इत्या का दायी ओर श्त्कक्र 
क्रे। इसर्यी नीन आवत्ति कर। 

लाभ-कमर के दोष दूर होते रहै। 





२३३ 


वारहवीं फ्रिया-घुटने एवं पं के लिए 





(अ) दाए घुटने को मोडकर एडी से नित्तम्ब को पाच वार 
ताडित करे। एेसा ही वाएु धूटने को मोडकर करे 


उट 


(ब) फिर घुटनो की ढक्कनियो को पांच वार ऊपर नीचे करे 
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५ । ' / ^ 
^. ( {१ ^ 
(स) कटि पर हाथ रखे! दोनो पैरो के वीच एक फट का 
अन्तर रखे । धीरे-धीरे घुटनो को आगे सामने की ओर मोड। 
रेचन करे प्रक कर ऊपर आए । कमर, धड, सिर सीधा रहे। 
स क्रिया को पाच वार करे 


२५ 





(द) धुटनो को दायी ओर मोड रेचन करे। कमर को सीधा 
रखते दूए भके! फिर पूरक करे! घुटनो को वायी ओर मोड । 
रेचन करे! कमर को सीधा रखे। इसे तीन वार करे। 
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(इ) दोनो पजो को मिलाकर खड़े रहे । रेचन कर घृटनो 
मोड ओर दाए-वाए गोलाकार पाच वार घुमाए। 


३७ 
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(ई) दाहिने पैर को पिडली की ओर नीचे की ओर लाकर के 
2 भूमि से थोडा ऊपर कर नीचे मोड । एेसा ही दूसरे पैर 


३८ 


(फ) पैर की एक-एक अगली को सक्रिय करे। फिर दाएसे 
वाए ओर बाए से दाए पैर को गोलाकार घुमाए। एेसा ही द्सरे 
पैर से करे। इसे तीन वार करे ॥ 
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लाभ-घुटने, पिण्डली, पजे तथा अंगुलियो का दर्द दूर होता 
शक्ति का संचार होता है। 


२९ 


; तेरहवीं क्रिया-कायोत्सर् 


1. 





¢ खडे-खडे शरीर के प्रत्येक अवयव, मासपेशी, स्नायु को 
` शिथिल करे। आखे वद रखे । 


0 


चित्त को पूरे शरीर मे फला दे। प्रे शरीर को 
तनाव-मुक्ति का सुाव दे एवं शरीर मे शिथिलता का अनभव 
करे । शरीर शिथिल रहे, लेकिन चैतन्य के प्रति पर्ण जागरूक 
ध तीन-चार दीर्यश्वास के पश्चात्‌ कायोत्सर्ग को सम्पन्न 
। 
लाभ--तनाव मुक्ति, मानसिक शान्ति, जागरुकता, ममत्व का 
परिहार होता है। 


स्वभाव परिष्कार के लिए मेरुदण्ड की क्रियाएं- 


मेरुदण्ड शरीर मे सर्वाधिक महत्त्वपूर्ण अग है । मैरुदण् 
का लचीलापन स्वस्थता का लक्षण है। स्वस्थ व्यक्ति क 
मेरुदण्ड सीधा ओर लचकदार होता है मेरुदण्ड के पार्श्व > 
ईडा, पिगला आदि सहस्रो नाडिया होती है । मेरुदण्ड सुदृढ होः 
से व्यक्ति की चेतना को विकसित होने का अवसर मिलता है। 
मेरुदण्ड की लचक केवल स्वास्थ्य के लिए ही वरदान नही है, 
अपितु वह सुन्दर स्वभाव ओर साधना की दृष्टिसे भी 
महत्त्वपूर्ण हे। 


ये क्रियाए सरल सहज लगती है । सहज लगने वाली 
क्रियाए ही जीवन को सर्वाधिक प्रभावित करती है। मेरुदण्ड 
की सुघडता को लक्ष्य कर इन क्रियाओ का चयन किया गया है । 
मेरुदण्ड की स्वस्थता स्मि, विचार, चितन, ओर स्वभाव को 
प्रभावित करती है। स्वभाव, विचार ओर चितन के परिष्कार 
के लिये मेरुदण्ड की क्रियाओ पर ध्यान देना आवश्यक है। 


मेरुदण्ड के अन्तिम छोर पर शक्ति केन्द्र है ओर मस्तक 
की चोटी के (ऊपर) स्थान पर ज्ञान केन्द्र है । शक्ति ओर जान 
के विकास के लिए मेरुदण्ड की स्वस्थता सक्रियता अपेक्षित है। 
ईडा, पिगला ओर सुषुम्ना मे प्राण का प्रवाह सम्यक रूप सेहोनै 


४१ 


लगता है। प्राण का प्रवाह सम्यक्‌ प्रकार होने से व्यक्तित्व के 
विकास मे अपेक्षित सहयोग मिलता है 


मेरुदण्ड का सीधा रहना ध्यान के लिए आवश्यक है । 
मेरुदण्ड सीधा रहता है तो प्राण का प्रवाह सुषुम्ना मे सहजता 
से होने लगता है) मेरुदण्ड की क्रियाए पेट, गर्दन व कटिमे 
ठहरे हुए विष को निकालने मे सहयोगी वनती है । मेरुदण्ड 
क्रियाओं को सरलता से सव आवाल वृद्ध कर सकते है। 


मेरुदण्ड की क्रियाएं 


शरीर की स्थिति 


भूमि पर पीठ के बल लेटे। दोनो पैर सीधै रखे । हाथो को 
कन्धे के समानान्तर सीधे फौलाए। हथेलिया भूमि को स्पर्शं 
करे। 





४२ 
पहली क्रिया 


स्थिति-दोनो पैरो के मध्य अपने पाव तल की लवाई 
जितनी द्री रखे 
(१) प्रक करते हुए बाए पैर के अगृढे को दायी एडी से स्पर्शं 
करे। दायी ओर करवट ले। गर्दन बायी ओर घमाए। श्वास 
का रेचन करते हए पर्वे स्थिति मे आ जाएं 


(२) पूरक कर दाए पैर के अगूढे को बायी एडी से स्पर्शं करते 
हए बायी ओर करवट ले । गर्दन दायी ओर घुमाए । श्वास का 
रेचन करते हए मल स्थिति मे आ जाएं । 





४३ 


द्सरी क्रिया 


शरीर की स्थिति-पु्ववत्‌ रहेगी, दूसरी क्रिया की स्थिति 
दाहिने पैर को सीधा ऊपर उठाकर एडी को बाए वैर के अगृठे 
ओर पास वाली अगुलियो के बीच स्थापित करे 


(१) पूरक कर दोनो पैरो के पजो को दाहिनी ओर ले जाकर 
भूमि को स्पश करे। शरीर दाहिनी ओर करवट लेगा गर्दन 
वायी ओर घुमाए। रेचन करते हुए पूर्वं स्थिति मे आ जाए । 


(२) पूरक कर दोनो पैर बायी ओर ले जाकर भूमि को स्पर्श 
करे। शरीर वायी ओर करवट लेगा। गर्दन को दाहिनी ओर 
घुमाए, रेचन करते हए मल स्थिति मे आ जाए्‌। 





नोट-दस क्रिया को पैर बदलकर भी दोहराये। 


81 


तीसरी क्रिया 


शरीर की स्थित्ति-पूर्ववत॒ रहेगी । 


तीसरी क्रिया की स्थित्ि-वाए पैर के टघने पर दाए पैर 
के टखने को स्थापित करे 


(१) परक कर दोनो पैरो को बायी ओर घुमाकरपैरको भूमि 
से स्पर्श कराए। शरीर बायी ओर करवट लेगा। गर्दन को 
दाहिनी ओर धुमाए। रेचन करते हए पुर्व स्थिति मे आ जाए। 


(२) प्रक कर पैर को दाहिनी ओर भृमि से स्पशं कराए 
परा शरीर दाहिनी ओर करवट लेगा। गर्दन बायी ओर 
घमाए ! रेचन करते हए मृल स्थिति मे आ जाए। 





नोट-दस क्रिया को दुसरे पैर से भी दोहराए। 


४५ 


चौथी क्रिया 
शरीर की स्थिति-पूर्ववत्‌ रहेगी 


चौथी क्रिया की स्थिति-बाए पैर को सीधा रखे दाहिने 
पैर को मोडकर पाव तल को घुटने के पास स्थापित करे 


(१) पुरक कर बाए पैर के ऊपर से दाए घुटने को बायी ओर 
भूमि से स्पर्श कराए । दाहिना कन्धा बाई ओर करवट लेगा । 
गर्दन को दाहिनी ओर घुमाए । रेचन करते हए पूर्व स्थितिमे आ 
जाए । दाये पैर को सीधा रघे। बाये पैर को पूरक करते हुए 
दाहिने पैर के ऊपर से बाये पैर के घुटने को भूमि से स्पर्श 
कराये । रेचन करते हुए मृल स्थिति मे आ जाए । 





४६ 
पांचवी क्रिया 


स्थिति-दोनो पैरो फे घुटनो को मोडे। दोनो पैरो के वीच 
त रहेकिएकदपैरका घटना दूसरे पैर की तली मे 
ला सके। 


(१) प्रक करते हए दाये चैर के घुटने को वाये पैर की तली 


मे लगाए। शरीर बायी ओर करवट लेगा। गर्दन दायी ओर 
धुमाए। फिर श्वास छोडते हए पूर्वे स्थिति मे आ जाए। 
(२) अव पूरक करते हए वाये पैर के घुटने को दाये वैर क 
तली मे लगाए। शरीर दायी ओर करवट लेगा जबकि गर्दन 
नायी ओर घुमाए। वापिस श्वास छोडते हए पूर्वे स्थितिमे आ 
जाए । 





४७ 


टी क्रिया 


शरीर की स्थिति पूर्ववत्‌ रहेमी । 


छटी क्रिया की स्थिति-दोनो पैर के घटनो को मोड कर 
पाव तल भमि पर सीधा रखे, ध्यान रहे पैर नितम्बो से सटे रह 


(१) पूरक कर दोनो घुटनो को बाई ओर भूमितल की ओरले 
जाए, शरीर भी बायी ओर करवट लेगा। गर्दन दाई ओर 
घुमाए। रेचन॒ करते हुए पूर्वे स्थिति मे आ जाए। 


(२) प्रक कर दोनो घुटनो को दाहिनी ओर भूमि से स्पर्शं 
कराए, शरीर दाहिनी ओर करवट लेगा) गर्दन बाई ओर 
घुमाए, रेचन करते हए मूल स्थिति मे आ जाए। 





सातर्वीं क्रिया 


शरीर की स्थिति-प्व॑वत्‌ रहेगी 


पूरक कर कमर की ओर नितम्ब के भाग को भूमि से 
कपर उठाकर त्वरित गति से भूमि पर गिराए। रेचन करे। 
इस क्रिया को तीन वार दोहराए, फिर कायोत्सरगं की मद्रामे आ 
जाए। 





एडी मे लेकर कन्धे तक शरीर को ऊपर ऊठषए। ए 
साथ त्वरित गति से भूमि पर मिराय। 


४९ 
आस्वीं प्रिया 


पीठ के बल लेटे। हाथो को सिरकी ओर फैलाकर श्वास 

भरे। वाये ओर शरीर को गोलाकार घुमाए। श्वास छोडकर 

, पीठ के बल सीधे हो जाए। श्वास भर कर दाए ओर शरीर को 

* गोलाकार वैलन की तरह धुमाए । श्वास कर रेचन कर पीठ के 

1 बल लेटे। शरीर शिथिल छोड दे। क्रिया की पाच आवृति 

? करे। सम्पुर्ण शसीर की इससे मालिश हो जाती है। पेट सीने 
एव कमर की विकृत्ियाँ दूर होती है। 





लाभ-सम्पूर्ण शरीर की इससे मालिश हो जाती है। पेट सीने 
` एवं कमर की विकृति्योँ द्र होती हैँ 





० 


कायोत्सर्ग की मद्रा 





पीठ के बल सीधे लेटे । चित्त को श्वास पर केन्द्रित करे। 
मद-मद श्वासप्रश्वास लं। शरीर को शिथिल छोड द! 
आये कोमलता से मृद ले। दोनो पाव के वीच एक फट फ 
फासला रखे । हथेलिया आकाश की ओर शरीर के समाना 
कैला दे। प्रत्येक अवयव मे शिथिलता का अनुभव करे। 


५१ 


पेट ओर श्वास की क्रियाएं 


सम्यक्‌ श्वासं की आवश्यकता 


प्रक्षा-ध्यान मे श्वास की क्रिया का सम्यक्‌ होना 
आवश्यक है। प्रेक्षा का प्रारभ श्वाससे होताहै। श्वासकी 
क्रिया ठीक होने से साधना मे शीध ओर व्यवस्थित'गति होती 
है। सामान्यत श्वास-प्रश्वास की क्रिया को अधिकतर लोग 
उल्टा करने लगते है । जो तनाव-ग्रस्त है उनका श्वास-प्रश्वास 
उल्टा चलने लगता है। पेट की दस क्रियाओं में जहां श्वास की 
क्रिया लीक होती है वहा पाचन-सस्थान भी ठीक होने लगता 
है । छोटा वालक सहज रूप से श्वास -प्रश्वासं करता है । जव 
वह श्वास ग्रहण करता है तो पेट फलता है प्रश्वास करता है 
तव पेट मिकूडता है । सम्यक्‌ श्वास-प्रश्वास कं लिए श्वास ले 
तव पेट फूले, प्रश्वास करे तव सिक्डे। इससे श्वासप्रश्वास 
सहज ही दीर्य होने लगता है। इन क्रियाओ के लिए तनाव 
रहित होकर खडे रहे। चित्त को क्रिया मे.-सलग्न करे। 
श्वास -प्रश्वास के साथ पेट का सचालन होगा श्वास अन्दर आ 
जाए तव पेट फलेगा । -श्वास वाहर जाए तव पेट सिकडेगा । 
पेट की क्रियाओ मे श्वास प्रश्वास की स्थिति सम्यक्‌ रहेमी । 


५२ 


पेट एवं श्वास की दस क्रियां 
पटली क्रिया 


गर्दन को सीधा रले। दुष्टि सामने रखते हए धीरे धीर 
१० वार श्वास-प्रश्वास की क्रिया करे 


(@ 
६, ० 16 
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५२ 
दूसरी क्रिया 
पर्वं आकृति मे १० वार श्वास-प्रश्वास की गति तीव्र 


करे। 
तीसरी क्रिया 


ऊपर आकाश की ओर अपलक देखकर १० वार 
श्वास -प्रश्वास तीत्र गति से करे। 





५४ 


चौथी प्रिया 


गर्दन सीधी दृष्टि को सम्मुख शरीर से पाच फुट की दुर 
पर रये! १० वार श्वासप्रश्वास को तीव्रता से करे। 





५१ 


पाचवीं क्रिया 


प्रश्वास बाहर निकालकर मुह को कौवे की चोच सदृश 
बनाकर श्वास को भरे। पेट, फेफडे, गला एव कपोलो (गालो) 
को फूलाकर आख बन्द करे । टोडी को कठ-कूप मे लगाए । 
मूलवन्ध लगाकर कूम्भक करे! फिर गर्दन ऊपर कर नाकसे 
श्वास छोड । इससे उष्णता वदती है । गर्मी के समयमे इसे न 
करे। सर्दी मे तीन चार आवृत्तिया की जा सकती है। 
छठी क्रिया 


हाथो को कमर पर रखे । अगुलिया पीछे ओर अगष्ठक 
आगे की ओर रखे । दष्टि सम्मुख रहे। ३० डिग्री का कोण 
बनाकर शरीर को स्थिर रखे। १० बार श्वासप्रश्वास करे 








~^ 


५५७ 


आघ्वी क्रिया 


छदी क्रिया की तरह शरीर आगे की ओर कापु श्वास 
बाहर निकालकर वाहय कूम्भक करे । 
पेट को भीतर वाहर पाच से दस बार सचालित करे। 


नवमीं क्रिया 


९० डिग्री मे शरीर को ज्ञकाकर हाथो को कमर पर रथे। 
बाहूय कम्भक की स्थिति मे पेट को तेजी से दस से बीस बार 
सचालित करे। दृष्टि सम्मुख रखे। 


दसवीं क्रिया 


दोनो पैरो को कर्मी की तरह मोडे। दोनो पावो के वीच 
डेढ फट का फासला रखे । हथेलिया घृटनो पर स्थापित करे । 
श्वास का रेचन करे। पेट को पीठ की ओर खीचकर उड्ियान 
करे इस अभ्यास की परिपक्वता से नौली क्रिया होने लगेगी । 


लाभ 


श्वास की क्रिया सहज होने लगती है । कल्ज दूर, फेफडे 
स्वस्थ, रक्त का शोधन, पेट के रोगो से म॒क्ति, पाचन-क्रिया 
व्यवस्थित, अपान-वाय्‌ की शद्धि, प्राण सक्रिय एवे सभी 
ग्रन्थिया प्रभावित होती है। जिससे उनका स्राव व्यवस्थित होने 
लगता है। 





९ 


संकल्प सूत्र 


सकल्प प्रयोग के समय मन, वाणी ओर शरीर को स्थिर 
करे। विशद्ध भावो से चित्त को भाविन करे। पद्यासन या 
सखासन मे सकल्प सूत्र को दोहराये। दोनो हाथ जोडकर आनद 
केन्द्र पर स्थापित करे। 


मै चैतन्यमय 
मै आनदसय 
मे शक्तिमय हं 
मेरे भीतर अनंत चैतन्य का 

अनत आनद का, 

अनत शाक्त का मागर लहर रहा है । उसका साक्षात्कार 

करना मेरे जीवन का लक्ष्य है। 
ॐ शान्ति----------- शान्ति---------- शान्ति---- 


--~। 
ॐ अर्हम्‌ 
अर्हम्‌ नम. 
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-मत्रक : मिश्र परिषद्‌, कलकत्ता के भाथिक सौजन्य से स्थापि 
जन विद्व भारती प्रेत, लाडन्‌-२४१३०६ 


प्रकाशकीय 


हम निरन्तर अपने शरीर के साथ रहते है । उसके रख-रखाव 
पर भी वहुत ध्यान देते है, पर यह्‌ शरीर रूपी यन्र किन शक्तियो से 
सचालित होतारहै, हम मेसे कुलक व्यक्ति ही उन शक्तियो को जानते 
हैँ । शरीर जिन शक्तियो से सचालित होता है, उनमे से एक महत्वपूरण 
शक्तिहै प्राण हमारा सारा जीवन प्राण रूपी ईघनसे ही सचालित 
होरहाहै। प्राण शक्ति के विकाससे शरीरतोस्वस्थवनताहीषह 
पर हम माध्यात्मिक स्वास्थ्यजोकि हमारा मूल साध्यदहैःकोभी 
प्राप्त कर सकते है । 

्ेक्षा-ध्यान साधना मे प्राण-शक्ति के विकास पर बल दिया ग्या 
है । दीघं-ए्वासःप्ेक्षा, समनव्रत्ति श्वास-प्रेक्षा, कायोत्सगे, प्राणायाम आदि- 
भादि पक्षा-घ्यान के प्रयौग प्राणो के समुचित विकास मे सफल सिद्ध 
हए है । हमारा स्वास्थ्य प्राणशक्ति ( 118] प्ण ५०६) पर ही निभेर है। 
प्राण-चिकित्सा योगियो की महत्त्वपूणं देन है । प्राण के विना अन्य 
चिकित्सा पद्धकत्तिया भी उपयोगी नहीं वन पाती । 


तुलसी अध्यात्म नीडम्‌ विगत करई वर्पो मे प्रक्षा-ध्यान एव योग 
विपयक साहित्य का निरन्तर प्रकाशन करतारहादहै। युगप्रघान 
माचायं श्री तुलसी एव युवाचायं श्री महाप्रज्ञ ने साहित्यिक जगत्‌ को 
रकषा-ध्यान साधना के विचिघ आयामो को प्रस्तुत करने के लिएु अपनी 
लेखनी द्वारा महत््वपुणे अवदान दिया है । मापकी सद्प्रेरणा से सधके 
अनेक साधु-साध्वियो ने भी योय-सावना विपयक साहित्य सृजन मे नपनं 
लेलन उठाई है । 


षार 


प्रस्तुत पुष्प मे आचायंश्री तुलसी कौ सुशिष्या साध्वीश्री रानी- 
मतीजोकिस्वयं योग साधना मे अपू ठचि रखती हैतथा योग 
साधना के (८ प्रयोग करने वालीर्हुः ते अपने अनुभव के माधार 
पर प्राण चिकित्सा के महत्वपूणं प्रयोग वताए ह । चिकित्सा जगत्‌ मे. 
भीयोगद्वास निरोग होने की चर्चा चलरहीहै। आज भौपधिवोपे 
रवास्थ्य लाभ सन्देदास्पद है । ध्यान, भसन, प्राणायाम, पटुक मादि 
क दास रोगो से मूक्तिके प्रयत्न पूरे विश्व मचल र्हैर । बतः 
प्रपारा मे प्रस्तुत पुष्प उपयोगी सिदध होमाही इसके साथ ही माचायधरी 
के प्र्षा-ध्यान-- प्राण विन्नान पुष्पमेप्रायोगिके पक्षकीदुष्टि पेषी 
सहायक होगा । 
हुम पूर्णं विश्वाक्ष है कि प्रस्तुत पुष्य चिकित्मा जगत्‌ भर योग 
द्वारा सैगोके निवास्णकेस्प मेरि होगा तथा व्यक्ति की बाध्या 
मिक चेतना जागृत करनेमे भी एक सशक्त साधन वनसा । बधा 
ह पाठः्जन इस पुष्प से लाम उठाएगे, यही हमारी मंगल कामना 
ट । 
धमनिद 
तिदेषक 


दिनाक--१० जुलाई, १९०४ तुलसौ अध्यात्म तीडम्‌ 
लन विश्व भारती, लाइ्ू 


५ १ ज्म 


१ 


आशीवेचन 


प्राण मानवीय शक्ति का महत्वपुणं स्रोत है । उससे अनेक शक्ति- 
धाराए निकलती है) उसका विभिन्न क्षेत्रो मे उपयोग होता है 1 
स्वास्थ्य का परूलहेतुमी प्राण है भौर अस्वास्थ्य को स्वास्थ्य ते वदलने 
काहतुभी प्राणरहै। इसलिए उसे जीवन भी कहा जा सक्ताहै, 
चिकित्सा भी कहा जा सकता है । चिकित्सा की अनेक पदधतिया हे । 
कुछ ओौपघीय ओर कु अनीपधीय । आयुर्ेदी, एनोपेधी, होम्योपेथी, 
गरूनानी आदि ओपघीय चिकित्सा पद्धतिया है । चुम्वक विकित्सा, सूर्यं 
रश्मि चिकित्सा, रत्न चिकित्सा, मन्त चिकित्सा, प्राण चिकित्सा, 
भाध्यात्मिक चिकित्सा ये सव अनौपधीय चिकित्सा पद्धतिया है । दोनो 
का अपना-अपना मूल्य है ओौर उपयोग है । पर यह्‌ कहना सर्वथा निरा- 
पद है कि सव चिकित्साओोका मूल आधार प्राण चिकित्सा) प्राण 
का भडार पर्यप्ति होता है तो चिकित्सा के प्रयोग काम अतिहै! यदि 
प्राण विचत्‌ क्षीण हौ जातीहैतो कोई भी मौपधि काम नही करती । 
साध्वी राजीमतीने प्राण की शक्ति भौर इसके प्रयोग वताकर सी मर्म॑ 
को अभिव्यक्ति देने का प्रयत्न किया है यह्‌ लघुकाय पुस्तिका प्राणका 
मूत्याकन करने मे उपयोगी होगी-देा रै मानता हु । आचार्यश्री 
तुलसी ने अपने साधु-साध्वियो को साहित्य सृजन कौ जिसप्रेरणासे 
भभिप्रेरिति कियाहै उसी प्रेरणा का यह्‌ एक प्रतिफलन है! इससे 
पाठक लाभान्वित होगा । . 
युवाचायं महाध्र् 
अरटिया वडा 
दिनाक २६-६-८४ 


स्वकथ्य 


मन, वाणी नौर कमं कौ सम्पादन शक्तिकानामहैप्राण। 
प्राण हमारे शरीर की रीढ, मन की सवेदना भौर आत्मा की चेतना 
का पर्याय है । हमारे आस-पास जो शक्ति, ऊर्जा, प्रकाश भौर च्‌ वकीय 
धाराए गुजरती रहती रहै वे सव प्राण शक्ति के प्रमाणहै। भोजन, 
पानी मौर हवासे भी ज्यादा जीने के लिए प्राणशक्ति की जरूरत टै) 
प्राणधारा यदि स्वस्थ, शुद्ध, सन्तुलित ओर लयवद्ध है तो रहन-सहन, 
चिन्तन-मनन गौर व्यवहार-अचरण भी स्वस्थ, शुद्ध, सन्तुलित भौर 
गीत से भरा होगा 1 अनुभव की वातहै कि जव-जव मन पर अनुकरूल- 
पतिकूल भावसंवेदनागो का प्रभाव पडता है, हमारी प्राणधारा भस्त- 
यस्त हो जती है भौर प्राणधारा के मस्त-व्यस्त होतेही हम 
पारीरिक, मानसिक तथा भावनात्मक तनावो से धिर जते है। इसलिए 


पाधना के क्षेत्र मेप्राणधधारा पर सथम करने को वात विशेष महत्त्वे 
पबती है 1 


योगाचार्यो ने महाप्राण साधना का उल्लेख कियादहै। प्राण 
पाघना हारा सम्पूणं चेतना का स्पशे कियाजा सक्ताहै। यह प्राण 
चिकित्सा जीवन को वदलाव देतीहै। यदि हम प्राणकी ऊर्जाको 
ही ठय से समर्फे, उसका सदुपयोग करे तो निश्चित रूपसेजीने की 
देशाए वदल सकती है । आवश्यकता है--साधक्र प्राण की, श्वास-प्रए्वास 
णि गति पर ध्यान देना सीख जाए । श्वास जितना सूक्ष्म, गहरा, 


षे तथा लयवद्ध होगा, जीने का स्तर भी सत्यं शिव सुन्दरं काखूप 
† लेगा । 


अट 


श्देय माचायं प्रवर, युवाचार्े प्रवर ने योग साधना ॐ हन | 
मे अनेक आध्यात्मिक प्रयोय प्रस्तुत किए है उनमे प्राण साकाश् 
प्रयोग भीएकहै। माशाहै इस प्राण योग साधना कर प्रथम पुपङ्ग 
सौरभ पाठक के तन-मन को जनूप्राणित्त कर जागे वढने के लिए प्रो 
करती रहेगी । , 


--साघ्वी -राजीमती 


अनुक्रमणिका 
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१ प्राण साधना : योग 


प्राण उस शक्ति का नाम रहै जिसके दवारा मानव सोचतारहै, 
वोलता है, तथा भान्ति-भान्ति कौ क्रियाय करता है । आत्मानुभूति के 
पूवे जो कुछ हमारे पास महत्त्वपुणे है वह प्राण शक्ति है। यह्‌ शक्ति 
हमारे स्थूल शरीर ओौर सूक्ष्म शरीर दोनो की सक्रियता का एक मात 
हैतुहै। योगी लोगो का कथन है, प्राण तंजस्‌ भौर वायु इन दो तत्त्वो 
के मिश्रणसे वनत्ताहै। तेजस्‌ के चिना शक्ति का जन्म नही होता 
भौर वायु के विनाउस शक्ति का सचार, सम्प्रेषण नही होता । भौत्तिक 
जगत्‌ का एक सिद्धान्त है कि तंजस्‌ तत्तव विकिरण-घर्मा होता है । इस 
परिभापा के भनुसार प्राण-विदयुतु मनो-सचार, विचार-ग्रेषण, सम्मोहन 
तथा सूक्ष्म शरीर यात्रा मे निर्मित्त वनतीदहै। 

प्राण विद्युत्‌, विदयुत्‌-परमाणु से भी सूष्ष्म है, क्योकि यह्‌ मन के 
स्पशं से भी उत्पन्न होता है सौर स्थूल शरीर से अलग हौकर भी सपना 
कायं करता है । ममरिकी अणु वज्ञानिकी श्रीमती जे० सीण्ट्ृस्ट ने 
प्राण शरीर के वारे मे भनेक प्रयोग किए है । कहते है कि कनल टाउन 
रोड ने वज्ञानिको के सामने प्राण शरीर के अस्तित्व का प्रदर्णन व्लेक 
वोडं पर खडी वान्घकर किया । वे द्र वठे-वंठे उस्र पर उत्तर लिखते 
रहे भौर बीच-वीच मे शरीरमे आते जति भी रहे । 

मानवी-विकासके साथ इस विद्या का आविष्कार हुमा। 
हवाई हप के लोग कहा करते ये कि हमारेमे एक एसी घक्ति होती 
है जि्तके वाहर होते ही मनुष्य मर जाताहै। इस प्राण ऊर्जाको 
^्यूमा' भी कहा जाता है । मनुष्य ने सवसे पहले विश्वं मे 


४ ्क्षा-घ्यन ; 


किया वह्‌ यही प्राण है ] कु वैज्ञानिक प्राण कौ परिभाषा मे कठ 
नलिका विहीन ग्रन्थियोसते जो जीवनरस तैयार होता ह कहर 
प्राण तत्त्व है । कुछ लोगो का कहना है, वायु मे व्याप्त रायि 
परमाणु विश्चेप का खूपान्तरण प्राण है । हैमोग्लौविन जो ४ 
निकलकर हवा, पानी तथा सन्न के साथ हमारे शरीर मे जता 
तत्तव प्राण है! ज्योतिषी लोगों का अभिमत है, आइनोष्पोलति 
प्लाजमा जो हमारे चारों भोर माकाश गंगा के घरण ते उत्वन होर 
छाया रहता है बही प्राण तत्व है । गुरुत्वाकरपंण के साथ यही पक्त 
होती है 1 साधको का अपना अनुभवै कि प्राण वह्‌ ऊर्जाद 
जिसे चित्र से दिखाया नही जा सकता भौर शब्दो से वतायान्ही जा 
सकता । उनके अनुभव मे यह्‌ प्राण प्रकाशात्मकदहै। इरे इदधियो पे 
नही, केवल मनु भावनाकेद्वाराही पकडाजा सकता, सं वि 
जा सकता है, क्योकि इसकी गत्ति मल्टरा वायलेट रेज से पर तेन हं । 
इसका रंग परा-वगनी माना गया) 

हमारे चारो रजौ शक्ति, ऊर्जा, हीट, लाईट तया चो 
चुम्बकीय धारये विखरी हँ वे सव प्राण शक्तिके प्रमाण है। गतु 
भव के अनुसार प्राण मन से सम्बन्धित रै, मन इच्छाशक्ति से इच्छति 
आत्मा से भौर आत्मा क्रमशः सर्वोच्च चेतना से । प्राण काक्र मपे 
वहत व्यापक, विशाल है । मन कभी सोता है, निष्क्रिय होता ह, क 
प्राण का प्रवाहं अविरल वहता रहता है । 

रस्येक प्राणी के शरोर मे प्राण-विचयुतु विद्यमान ह किन 
कूल आहार, विहार तथा दुल इच्छाशक्तिके लोग दमे जागृत ह 
कर पाते) योग साधना केद्वारा पूरे शरीर कौ ऊर्जा कोसक 
अद्भुत काये सम्पादित किये जा सकते है । शरीर विज्ञान के अरु 
मनव शरीर मे ९० प्रतिशत भाग जलीय होता है । उसे वला 
लिए ४००० डिग्री 'फारेन हादटः चाहिए । वहत वार ठम नते र 


श्राण-चिकित्सा ३ 


वटी हुई अपने ही शरीर की ऊर्नासे कुछ लोग खडे-खडे जल गये, 
क्योकि मनुष्य का शरीर जिन तत्त्वो से वना दै उनमे मूल है सेल । 
प्रत्येक सेल मे “माइटोकोन्ड्या' नामक एक विशेष प्रकारका विभाग 
होता है, जिसे हम सेल का पावर स्टेशन कह सकते है । इम सम्पूर्ण 
शरीर के सचालनकेलिएजौ विद्युत्‌ चाहिए वह सवचञ्स विभागमे 
उत्पन्न होती है। इसी ऊर्ना कानामप्राण ठै कभी-कभी यह्‌ ऊर्जा 
कोशिका की पतली भिल्ली को चीर कर वाहर निकलने लग जाती 
है । तव ऊर्जा क्षरण (चिकेज) होती है । अग्नि की तरह वह॒ वाहूर 
दिखाई देने लगती है । 

स्वामी विवेकानन्द "सादइकिक फो" के नामसे उस ऊना की 
व्यास्या करते ये । येल विश्वविद्यालय, न्यरो अकादमी के प्रोफेसर ड 
हैराल्ड ने वताया-श्रत्येक प्राणी इलेवटोडायनेमिक क्षेत्र से आदृत 
होता है । वैज्ञानिको के भनुसार इस क्षेत्र को मस्तिष्क विद्युत्‌ से प्रभा- 
विते किया जा सकता है । हमारे शरीरमे जो चुम्वकोय शक्ति है वह्‌ 
सपुणे पृथ्वी से भी अधिक है, किन्तु इसका जागरण सकत्पशक्तिसे किया 
जा सक्ता है । सम्मोहन, प्लेचिट पर आत्मामो को वुलाना, विचार 
प्रपण, तरक्षण रोग चिकरित्मा तथा असधारण चमत्कारये सव हमारी 
नागत प्राणशक्तिके ही परिणाम है। 


कुछ चमत्कारी घटनाएं 


भेरिका की जनी मोरन एक आश्चयं थौ । अचेरे मे उनका 
शरीर चमक्ता या । गौर तो क्या साथ वालो को वेटगी ओर लालटेन 
भी नही रखना पडता था । वंज्ञानिको ने कहा, इसके गरीर मे १०० 


[ष 


वादका वल्व जलाया जा सकता है । भै 


इन शक्तियो का शोध करने वाले जोन्स - 
कटेलाते ये । भूगर्भं के मनेक धातु खदानो की 


1 ्र्ा-ध्यात : 


मादलो तक चलकर को । उनके पद स्प्णं से घातुएं खिलौनो कौ तरह 
उछछलने लग जाती थी! 

जर्मन की एक भौरत हैण्ड परम्प से पानी निकालरहीयी। 
हाथ के स्पशं से माग निकलने लगी! लोगो ने समभा सभवहै 
पम्पमे भाग लग मर्ईहो, करन्टञआ गयाहो, किन्तु अन्त मे जात 
हमा कि भरत का पूरा शरीर करन्ट फक रहाहै। भटके माररहा 


। 

। धियोसोफिकल सोसायटी की जन्मदात्री मेडम व्लावटस्की मफो 
वन्द कमरे से बाहर सूक्ष्म शरीर को भेज कर दन दिया केरी धी। 
वह्‌ कहती थी कि सूक्ष्म शरीर का चिकास निर्भर करता है मस्ति 
पर ! चतुदश पूर्वो के ज्ञाता जेनाचायं भद्रवाहु महाप्राण की साषनाके 
दारा अपनी सम्पुणं प्राण चेतना को शरीर के विशिष्ट स्वेदन केष 
पैर के अगूढे पर केन्द्रित करके एेसी अवस्था मे पहुंच जाया कृतेये 
कि महीनौ तक शरीर के सुखदुःख का उन्हे भान नही होता श। 
मृत शरीर की तरह्‌ निण्किय, निष्कम्प स्थिति मे स्थिर रहषे। 
भावश्यकता वश अगे का बटन दवति ही देसे उरते ये जैसे कगीरये 
ही नही थे। 
माप भपनी जागृत इच्छा शक्ति कै द्वारा एक पल मे वटव को 
आन आफ कर सकते है, यह सव आपकी प्राणशक्ति का ही चम्तार 
है आणविक ऊर्जा की तरह इस प्राग शक्ति के सहारे किसी काभता 
मी किया जा सकताहै मौर किसी कावुरामी) 

भगवान्‌ महावौर ने जिस तेजोलब्धिके द्वारा गोशाल को 
वचायां था, उसी तेजोलब्धि-प्राणशक्ति के द्वारा दो सन्तो को गोशातक 
ने भस्म किया था। इस प्रकार के सहस्रो उदाहरण शास्त्रोमे प्रण 


सग्रह की साघनाकेहै। 
जो लोग दुबल, विक्त मन तथा विक्त विचार वाले हैते हग 


सूक्ष्म शरीर का प्रयोग नही कर सक्ते । 


२ प्राणायाम ओर आहार 


प्राणायाम-कर्ता के लिए आहार पर ध्यान देना नितान्त अपे- 
क्षित है । असन्तुलित, अनियमित तथा अत्यधिक आहार की स्थितिमे 
किसी भी प्रकार कौ साघना सफल नही हयै सकती । 

मानव शरीर की आयु, स्वास्थ्य, सौन्दयं तथा सन्तुलन एक- 
मात्र हमारे खाद्य मयम पर निर्भर करने वाली वातहै। साधारणतया 
हम भोजनमेलेते है वसा, प्रोटीन, कार्वौहाइङड़ेड ओर विटामिन तथा 
वाटर । इनमे वसा, कार्वोहाड्डेड गौर प्रोटीन तीन तत्त्व ठेसे है जो 
ज्यादा कंलोरी उत्पन्न करते है अर्थात शरीर मशीन के सचालन के 
लिए ऊर्जा-ई॑घन पैदा करते है जवकि वाटर, मिनरल भौर विटामिन 
भूख को पैदा नही करके केवल उसे वढाते है । यदि कंलोरी-जनिक 
तत्त्व शरीर मे अधिक मात्रा मे पहुचने लगते है, तो वे वजन वढाकर 
रक्त-घमनियो (वल्ड वेसलस) तथा हाटं को नुकसान पहुचाति है । 

सामान्यतया वयस्क लोगो के लिए प्रतिदिन १५०० से १८०० 
कंलोरी मावश्यक मानी गई है । 

प्राणायाम करने वाले साधक के लिए प्रोटीन विटामिन घौ 
तथा सञ्जयो से मिलने वाली कंलोरी मधिक उपयुक्त मानी गयी हं । 
जस खुराक से पेट पर कमसे कम भार मये मौर जो पोषक तत्त्वो 
मे भरा हो वह उत्तम `भोजन है । 

{सोजन कंसाहो ? 
इस प्रषन के समाधानमे निम्न वाते ध्यान देने योग्यै 
(१) जिस भोजन से कन्न न वदे । 


९ प्ेभा-ध्यानं ; 


(२) जिस भोजन से शरीर का वजन नियत्रित रहै 

(२३) जिस भोजन से शारीरिक सौन्द्यं-चमक वनी रह । 

(४) जो भोजन गहरी नीद ला सके) 

(५) जो भोजन शरीर मे स्फृति मनमे प्रसन्नता तथा दिमाग को 
ठण्डा वनाये रख सके-। 


निषिद्ध महार 


(१) कडवी तीखी वस्तुएं । 
(२) इमली, अम्लयुक्त वस्तुएुं । 
{२) सरसो का तेल, तनी सच्जिया । 
(४) नमक, प्याज, लहसुन । 
(५) वासी, वदवरुदार-चीजे । 
{६) अधिक पके या कच्चे फल । 
(७) खटा दही पुराना मेवा । 
(८) अधिक गमं वस्तुए (चाय दव भी नही) 
नीद भौर भूख मानव-जीवन की दो अनियवायं अपकषाए ६। 

क्योकि गहरी नीद ओर गहरी भूख मानव मन की गह्राद्यो क 
खोलने तक का कायं करती है, जवकि कृत्रिम नीद ओौर इत्रिम भूष 
मानव मन को अशान्त, विक्षुन्ध गौर उत्तेजित वनाती है । सचाई यह 
है कि याज आदमी जैसे-जैसे सभ्य भौर विकसित होता जा सहाहं 
वैसे-व॑से उसकी नीद ओर भूख गडवड होती जा रदीहै। मादी 
वीमार क्यो होता है, इसके प्र्ुत्तर मे भगवानु जिन कारणो का उत्वे 
करते है उनमे अधिकार कारण भोजन से सम्बन्धित है । सामान्यतया 
मनुष्य वीमार होता है-- 

(१) भारी भोजन, भिचं मसले खाने से । 

(२) सुबह चाय (वंड टी) लेने से। 


प्राण चिकित्सा 


(३) एक वंठक मे लम्बे समय तक वठने से । 
(४) नशाकरनेसेव वार-वार खानिसे। 
(५) साय भोजन कर तुरन्त वाद सौनेसे। 
(६) गहरी नीद नही आने से) 

(७) दिन भर चिन्तित रहने से । 

(८) अति आहार तथा अल्पाहार से। 


३ “"भ्रागरूपान्तर : चैतन्य कैसर जागरण" 


शरीरगत अर्थात्‌ प्राणशरीरगत्‌ चैतन्य केन्द्रो को जगरृततथा 
प्राणवानू घनान के लिए स्थुल भीर रृष्ष्म दोनोही प्रकार के प्राणः 
याम अपेक्षित हि । र्थूलप्राणायाम करते समय केवल एवास्रास रौ 
गति पर ध्यान रखा जाता है । जवकि सूक्ष्म प्राणायाम कसे इषव 
ज्वास-परष्वास कौ सधि, स्पन्दनो एव अक्वेतन के सूक्ष्म-सवेशो प्र 
ध्यान केन्द्रित किया जाता ह । 
मुस्य सात चैतन्य केन्द्र है, जिन पर प्राणकी धारणा क्छ 
अपूर्वं लाभ उठये जा सकते है । सर्वं प्रथम इन सभी केदो काध्यान 
निर्धारित करे, फिर उन स्थानो पर श्वास पहुचाये, रोके भौर प्रर 
धीरे छोडे । 
लेने मे --दस सेक्रिण्ड 
रोकने मे--वीस सेकिण्ड 
छोऽने मे--दस सेकिण्ड 
वाहूर रोकने मे--दस सेकिण्ड 
दस प्रकार एक प्राणायाम मे ५० सेकिण्ड कासमय कम द 
कम लगाना चाहिए । प्रत्येक केन्द्र प्र धीरे-धीरे एेसी २५ आदृता 
अनिवायंहै। यदि किसी एकही केन्द्र पर विश्ञेप अभ्यास कला 
आवष्यकत समसे तो शेप केन्द्रो पर तीन-तीन आदृत्या मव्य कर ते 
केन्द्र-नास -- केन्द्र -स्थान 
१ ज्ञान केन्द्र -- शिखाभाग 
२. शान्ति केन्द्र -- तालु भाग 


॥। 
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२३ दशन केन्द्र -- भृकुटी भाग 
४ विशुद्धिकेन््र - कठ भाग 

५ भआनन्दकेन्ध -- हदय भाग 

६ तेजस केन्द्र -- नाभि भाग 
७ शक्ति केन्द्र -- गुदा भाग 


इम क्रम मे निम्नोक्त तीन अवयवो पर विशेष ध्यान >े-- 
गदेनभाग, कणंभाग, उदरभाग । 

१. टुड्ी-दवाकर गर्दनके ठीक पीच्चेके भाग पर ध्यान 
केन्द्रित करे) फिर वहा के स्पन्दनो को देखे स्पन्दन अनुभूत टोया 
नही, प्राणायाम श्रारम्भ कर दे। प्राणायाम करनेके वाद पुन वहार्हं 
रहे स्पन्दनो की प्रक्षा करे । तीन्रता का अनुभव करे । 

२. कर्णभाग--कानोके दोनो च्िद्रो पर ध्यान केन्द्रित करके 
प्राणकौ धारा को प्रवाहित करे। दोनो जगरढो से श्वान निरोध करके 
प्राण के स्पन्दनो का अनुभव करते हुए छोड दे 

३ उदरघाग-उदर सक्रियता के लिए नम्बास्वास पेटमे 
भरे, रोके, छोडे ओर फिर वाहर रोकं । 

प्राण की यति अधोमुखी या ऊर्ध्व॑मुखी "' 

हमारे शरीरमे जो मुख्य भाग रह, उन सभी भागो पर प्राण 
अपने ठग से गति करता है, किन्तु जव लक प्राण कौ गति परदटमार 
नियत्रण नहीहय जाता तव तक वहन शुद्ध हौ सकताटहै बौरन 
स्येच्छा से सचालित । प्राणसत्रेपण के लिए प्राण शुद्धि गौर प्राण मब्रट 
इन दोनो की अत्यन्त अपेक्षा है। किस केन्द्र पर प्राण की सक्रियता 
क्याफल लाती है, पहले इम परध्यानदे। पाणके मुख्यदोप्रजार 
है 


देहस्थ प्राण ओर मानचिक प्राण } देहस्य प्राणकेदोप्रकष्र ङ 


९० प्क्षा-घ्यान , 


निम्नप्राण सौर उच्चप्राण। शरीरके अधोवतीं भागमे जो प्राण 
विचरता है वह निम्नडृत्तियो को जन्म देता है ओर नाभि से उपर जो 
प्राण विचरता है, वह्‌ उच्चभागस्थ हीते के कारण उच्चचृत्तिमो का 
जनक है । 

पाण का सवेश्रेष्ठ भाग है--मनोमय प्राण क्रमश्च भावनात्मक 
प्राण, केन्द्रीय प्राण मौर निम्नप्राण । प्राणायाम करते समय (कुम्भक 
मे) साधक का ध्यान मनोमय-प्राण के स्थान (मस्तिष्क से गले तक) 
पर रहै अथवा भावनात्मक प्राण के स्थान (गलेसे हृदय तक) परर। 
विशुद्धमनोमय प्राण के फलित है कला, कल्पना उच्चस्तरीय-सकल्प 
एकोग्र विचार एव सरलसवेग । अजागरृेत दशा मे इसके विपरीत भाव 
प्रकट होते है । भावनात्मक प्राण जो मुख्यत हृदय मे कायं करताहै। 
इस केन्द्रवर्ती प्राण के शुद्ध होने पर चैत्य पुरुप का अनुभव, अन्तरात्मा 
के दशंन, प्रेम, सौजन्य तथा मैत्री जंसी निमंलभावनाभो का उत्यान 
एवं अन्तर्नाद का श्रवण प्रारम्भ होता दहै । अशुद्धता मे इसके विपरीत 
घणा, दुभवि तथा विभिन्न प्रकार की विङृत भावनाएु पतपती ह। 
केन्द्रीयप्राण--जिसका स्थानरहै, हृदय से नाभि, इस प्राण की षनादि 
कालीन अशुद्धता का प्रमाण है भाकाक्षा, आकपण, भय प्रतिशोध जसी 
जघन्य दृत्तियौ का उद्य । इस प्राण की शुद्धि केवादही प्राण 
रूपान्तरण की दिव्य अनृभूत्तियां की जा सकती है। 


निम्तप्राण जो चेतना की सवंसाघारण स्थिति का सूचक टै । जव 
तक प्राण की गति कामकेन्द्र के आस-पास रहती है । तव तक जघन्य 
स्तरीय काम्नाए तीन्न-मग्रहभाव, निन्दा, वंमनस्य, स्वाथेमूणं लडाद्या 
तथा भाति-भांति के मनोवेग प्रकट होते है। इस स्थिति कै लोग 
जीवन का भला करते है भौरन जगद्‌ का। अतः स्वस्थजीवनमे 
विश्वास करते वाले प्रत्येक व्यक्ति के लिएजरूरीदै कि बह शुद्धपराण, 
उच्चप्राण एवं शान्तप्राण फी पवित्र दिव्यशक्ति से परिचित हो । 
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प्राण का रूपान्तरण केसे ? 


हम अनुशासन, व्यवस्था एवं नियत्रण के जितने अभ्यासी रह 
उतने सूपान्तरण के नही । रूपान्तरण का तात्पयं है-प्राण का हल्का 
होना, शुद्ध होना, दीधं होना, चमकीला हौना तथा उजला होना । 
जिसके प्राण की गति एव कलर बदल गया है, जिसके प्राण की गति 
मीतर ज्यादा गौर बाहर कम हो गई है, जो एक मिनिट मे एक एवास 
तेता है तथा जिसके ए्वास मे सुगघ आने लगी है, इससे आप समे 
कि जव प्राण रूपान्तरित होने लगा है, किन्तु प्राण रूपान्तरण की 
पवसे वडी पहचान यह्‌ है कि 1 

१ इत्तियो का निजैरण शोषन शुरू हुमा या नही ? 

२ इच्छाभोका तथा वासनामो का दवाव हत्का हुभाया 
नही ? 

२ वाह्य परिस्थितियो का प्रभाव तथा चेतना का अधोमुखी 
वहावर्काया नही? 

४. उतावल, यसतुलन, ईर्ष्या, अहमाव निम्न भावनाए तथा 
अवेग-उपवेग जैसी दुेलतायो पर सहज नियव्रण का सामर्थ्यं पदा 
हमा या नही ? 


` श्राण रूपान्तरण की बाधा ओर सुविधा" 


प्राण का एक प्रकार है मनोवज्ञानिक प्राण अर्यातु मानसिक 
भाण, इस प्राणका सम्बन्ध मार मनकी गत्तिके साथ होना है। 
प्राण-विक्षोभ का वास्तविक कारण यह मनोवंज्ञानिक् प्राण है । 

भोजन की भूखसे प्राण विक्षुव्ध, अशुद्ध नही टौता, किन्तु मन 
की भूखसे प्राण चचल ह उठता ह, अत अत्यन्त अनिर्वायना है कि 
मने को किसी उच्च लक्ष्य के साथ नियोजित रखा जाये । ताकि प्राण- 
के उ्वेगमन मे कोई बाधा न माये । 
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प्राण रूपान्तरण कौ वाघा 
१ तामसिक भोजन । 
२. अमुक पदाथं के लिए मन की लिप्सा। 
३. ज्योत्ति, शक्ति तथा शाति जसे किसी विराट्‌ उत्प 
अभाव । 
४. सवसे अधिक प्राण-ऊर्जां होती है-नेत्र, भगुतिया एव 
इच्छाशक्ति के साथ, अत. इन्हे दुवंलं होने से वचाये । 
प्राण रूपांतरण की सुविधा 
पराण रूपान्तरण मे सवसे बडी अनुकरुलता है-अनर्मूता 
अन्तर्मूख चेतन की स्थितिमे प्राण का ऊध्वेगमन, प्राण करा स्पान्तए 
स्वत सभावी है । जव चेतना का भुकावं किसी उच्च चेतना, विप 
प्रकृति या किसी अन्तर्मृख-आलम्बन के प्रति होताहैतो स्वत प्रण 
धारा संयत गौर नियमित होकर साधकं का यथेष्ट पथ प्र् 
करती दहै। 


अन्तमुखी जर बहिमुखी पहचान 


बहिर्मुख अन्तमूंखी 
भोरो की मोर सन्मुख -- अपनी भोर 
भाव प्रधान -- विचार प्रधान 
शीघ्र निर्णय --- देर निणेय 
व्यवहार कुशल -- व्यवहार-अृ्त 
विचार से मधिकं कायं पसद - कायं से अधिक व्रि 

पसद 

यथाथेवादी जः आदश्ंवादी 
समाज भिय स एकान्त प्रिय 


चस्तुगत दृष्टि = आत्मगत दुष्ट 
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““रगोन प्राणधारा जौर मनोवृत्तियां ” 


चिन्तन ओर भावधाराके आधार पर्‌ हमारे शरीर के मास- 
-पास घूमने वाले तेजो वलय मे परिवर्तन आताहै। विज्ञान कता है 
कि शाति भौर प्रसन्नता की स्थित्तिमे हमारे चारो गोर नीले रमक 
किरणे दिखाई देती है । 


१ 


व्यवहार कुशलता एव चिनोद प्रियता की स्थितिमे वही 


किरणे पीले रगमे दिखाईदेतीरै। 


२ क्रूर आग्रही तथा स्वाथपुणं मनोभाव की जवस्थामे लाल 
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रग का तेजोवल निर्मित हौ जातादहै। 
हरा रग सृजनशीलता का द्योतक है । 


गहरा वैगनी रग अस्थिरता तथा मन कौ चपलता को 
प्रमाणित करता है । 

गहरे केशरिया रग का तेजोवल सदा धार्मिक लोगोके चारो 
ओर छाया रहता है। इसी तेजोवलय का नामहप्राण, 
प्राणधारा-माभामण्डल जो भावो की स्थिरता के नाथ 
स्थिर रहता है गौर अस्थिरता के साथ अस्थिर । 


'“कौन कितना प्राणवानं ?"" 


. चेहरे का तेजोवलय सवसे ज्यादा प्रभावक होता है क्योकि 


सम्पूणं ज्ञानकेन्द्र ज्ञानेन्दरियो का समाश्रय मस्तिष्क होता ठ । 
जिसके मस्तिष्क मे जितना प्रेमेटर होता दै। 


. जिसका व्यक्तित्व अखण्ड हौता है 

. जिसमे वाकूमधुरता भौर वाक्‌शक्ति होती है । 
. जो पवित्र विचारो मे घुला रहता है 1 

६. 


जो खुले प्रकाश के वीच योगाभ्यासी वनकर रहता ते 1. 


१४ ्क्षा-ध्यान्‌ : 


शरीर प्रकृति कौ पहचान मौर प्रागचिकित्ा" 


ट ऊख एसे भी प्राणायाम है जिनसे हम विना प्रकृति पट्चान ङे भी 
लाभ उठा सकते है । विभेष परिस्थिति मे अपनी प्रकृति काञ्च 
अनिवायं है । 

पित्त भरकोप की पहचान-- 


जिह्वारग -- विशेष लाल 
स्वाद -- कडवा 

भूख -- अधिक 
समल -- कडा 
पेशावरंग -- गहरा पीला 
पेशाब मात्रा -- कममावा 
आंख रंग -- लाल 

त्वचा == नरम 


पित्त प्रकृति--उण्ण स्वभाव वालो के लिए निम्नोक्त प्राणायाम 
नीलेरग की धारणा के साथ क्य जाये तो विशेष लाभदायक होते ६- 

अनुलोम विलोम 

शीतली प्राणायाम 

सीत्कारी प्राणायाम 

चन्द्रभेदी प्राणायाम 


वाते प्रकोप की पहुचान-- 
जिह्वारंग -- मटमैला 
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स्वाद 

प्यास 

भूख 

मल 

पेशाव रग 
पेशाव मात्रा 
नेत्र रग 
पसीना 

त्वचा 


१५. 


विकृत-लराव 
अल्प 

अल्प 

कठ्ज, अनियमित 
गूदला 

कम, कष्ट 

मैला 

वहत कम 

रूक्ष 


वायु-प्रधान प्रकृति के लोगो को पीलेरग, हरेरग तथा नारगी 
रशकीधारणाके साथ अनुलोम-विलोम तथा भल्लिका प्राणायाम 
करना चाहिये । वायुद्द्धि मे कुभक्त प्राणायाम का ममय एक साथ 


नही वटाकर धीरे-घीरे बढाना चाहिए । 


कफ प्रकोप की पह्चान-- 
जिह्वारग 
स्वाद 
प्यास 
भूख 
मल 
पेशावरग 
पेशाव मात्रा 
नेत्र रग 
पसीना 
त्वचा 


सफेद 

फीका 

अल्प 

अल्प 

पतला 

सफेद 

अधिक 

सफेद 

अत्प र 
चमडी ठडी 


कफ प्रकोप कीदशा मे लाल ओर नारगी धारणा 


1 


१६ 


र्ना ; 
करते हए सू्॑मेदी णायाम जसे शरीर मने 
विशय प्रकार के प्राणायाम करन चाहिए । 
जस प्रकार प्रकृति प ठचान रखने वाते लोग प्राणर्चिः 
टिकाऊ एव सन्तो 


¶ जनक नाभ उठा सकते है| 


गरम पैदा रति 


क्त्ाष 


क महषि अरविद : प्राणायाम 


महपि अरविदने प्राण कोचार भागोमे विभाजित किया, 
निम्न प्राण, निम्नतर प्राण, उच्च प्राण, उच्चतर प्राण । कुछ योगा- 
चार्यो ने मन्द, मध्यम ओर गहनये तीन भेद वताये ह । मन्द प्राण 
वलि व्यक्ति के विचार सतुलित, स्पष्ट नही होकर विखरे मौर उलभ 
होते दै । वह॒ आत्म-विश्वासी नही होता । मन्द प्राण वाला किसी को 
प्रभावित नही कर पाता । मध्यम प्राण वाला मन्द प्राण वालो की 
तुलना मे अधिक स्पष्ट ओर शिष्ट व्यवहार वाला होताहै। मध्यम 
प्राण वाला चाहेतो प्राणायाम द्वारा एकाग्रता मे भपुवं विकास कर 
सक्ता है । गहन प्राण के लोग सूक्ष्म विचारक, स्थिरमति तथा प्रभावी 
होति है । एसे लोगो का परिवार समाज तथा देश मे वहुसव्यक होना 
सम्पूणं विश्वे के लिए कल्याणकारी होता है । 

जीवनमे प्राण को उपयोगिता 


मानव जीवन मे आहार. पानी ओौर वायु तीनो परम जाव- 
ए्यके तत्त्व है । आहार के चिना अधिक दिन जीया जा सकता है, पानी 
के विना कु दिन, किन्तु वायु के विना कुक्षणमी नदी जियाजा 
सक्ता । हार्दम जसे ही ““बोकिननाइटेड व्लड” वहना वन्द टोतादै 
उसके कुछ ही मिनटो के वाद रोगी को मृतक घोपित कर दिया जता 
है । मनुष्यकोकमसे कम १ सेरहवा खाने के निए जरूर चाहिए) 
सामान्यतया हम श्वास के द्वारा जो वायु ग्रहण करते हँ उमम ५६ 
प्रतिशत ना दटोजन ६६ प्रतिशत भावसीजन ४० प्रतिशन ˆ , हाती 
है, किन्तु वास के छारा प्रहीत नाइटोजन ५९५ (नन, 


भ ्रक्षा-ध्यान , 


जाता है, आक्सीजन का ४ प्रतिशत भाग भीतर ठहरता है 1 वैानिो 
की दुष्टिमे प्राणायाम इसीलिए मावश्यक मानागयाहै किड्प्रविि 
से प्राण को जधिकेसे अधिक अवशोषित किया जा सके) कुक्ा- 
निकोका कहना कि हम दीर्घंश्वास्त के साथ कावेन हाद्डोक्लोखि, 
केत्शियम, फासफोरस, सल्फर, सोडियम, मेगरनीशियम, लोहा तया 
प्रोटीन जंसे सभौ पोपक तच््वो को ग्रहण करते र्हः अत. दीर्श्वासर के 
लिये प्राणायाम जरूरी है। 

हम जो श्वास लेते हु वह प्राणका स्थुल आकार है) इष 
स्थूल श्वास पर नियन्त्रण करते-करते हम भीतरी सूक्ष्म प्राण तक षटू 
चते है । यहा पहुचते ही "कन्टौल ओंफ मादण्ड" की स्थिति प्राप्त हेती 
है 1 आसनो के द्वारा हम स्थूल शरीर पर अपना नियन्त्रण प्राप्त कं 
है गौर प्राणायाम के द्वारा सूक्ष्म शरीर-एस्टरृल वांडी पर । शवासन मौर 
स्नायु प्रवाह (नवं करेन्ट) मे परस्पर गहरा सम्बन्ध । प्राणायाम 
करने से धीरे-धीरे आन्तरिक शक्ति केन्द्रो पर सयम होता हैः तरमज 
उससे मन पर गौर फिर सम्पूणं विश्व-ऊर्ना (कोस्मोस) पर । की 
कारण है कि प्राण-विजयी सिद्ध-योगी-साधक पर-पीडा को भपनी ५ 
अनुभव करता है, पव शरीर-प्राण बौर विश्वप्राण की धाराकेर्व् 
कोई व्यवधान नही रह जाता । 


ष्वास के विविध सरूप 

आत्मा को शरीर से वाचि रखने वाली ढोर सास रै, सामान 
तया धरती का प्रत्येक प्राणी सास्र लेताहै। कोई छोटी सास को 
वड़ी सास, कोर गहरी सास तथा कोई उडी सास } कह स्या म 
बहुत कम सास लेते हँ ओर करई उतने ही समयमे बहुत उ्यादा। 
श्वास कौ गति हमारे मानसिक-विकास-एकाग्रता, धेयं तथा मन्तुनित 
जीवन की परिचायक है । तेज या विपम सांस, कामः क्रोध तथा 
जसे भावावेमो की जनक है । कहा जाता है, एक चचल बन्दर ३९ क 
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गति से श्वास लेता ह जवकि मनुष्य के शवास-प्र्वास की गौसतन गति 
१० वार मानी गई है कष्ुमा अपने दीघं जीवन के लिए प्रच्यात ह । 
क्थोकि वह एक मिनिट मे केवत ४ सासलनेताहै। इस स्थुल गरीर 
की सवलता गौर निर्वेलता का हेतु एक मात्र दीर्घश्वास है रेसा सिद्ध 
योगियो का अनुभव है । 

श्वास कौन नही लेता ? जँसे-तंसे उल्टे सीघे सभी लोग सवान 
तेते है" परन्तु खाना, मौर कैसे खाना, बोलना जौर कंसे वोलना जस्त 
पेदोवातेहै वसे श्वास लेना मौर कंसे लेना, यह्‌ स्वतन्त्र ध्यान देने 
की वातत है। 

श्वास के मुख्य तीन प्रकार हीते है दी्ेश्वाम, समश्वास एव 
एन्द श्वास । तीनो के अपने स्वतत्र प्रभाव है, किन्तु प्रभावौत्पादकता 
श माधार्‌ तीनौकाएक हीह, वह्‌ है श्वास की तान वद्धता लय- 
ता । तालवद्ध-ए्वास के साथ जो प्रकम्पन वदा हीते हवे क्यान्ही 
गर सफते ? वर्तमान वज्ञानिक शोध के सनुसार श्रवणातीत्त ध्वनियो मे 


ल्य चिक्तित्सा, रोगाणु-सहार, ऋतु परिवर्तन तथा मोटे वातु चण्डो 
ग गला देने जते कायं किये जा सकते ह । 


स्वर्‌ सवके पास होता है किन्तु आलाप किसी के पाम} चनि 
वरह किन्तु चलने मे एकलयता किसी-किसी के साथ । वौलते मवद 
नतु मात्मा की आवाज किसी-किसी मे ही होती । प्राणायाम करने 
हमारी सास्र मे एकलय (जालाप) तालवद्धता आती ह । एक सगीन 
श होता है । जिसके परिणाम स्वरूप शरीर मे स्फूतति आती है जीर 
संशा, मालस्य, कुण्ठा तथा ष्णा जसी निम्न--भावनाण मनने 
ह्र हो जातौ है। मत्र साधना के साथ होने वाले सभी बमत्कार 
१ तालचद्ध सांस के साय किये यपे जप्‌ के परिणाम है 1 
सामान्य लोग सोच सक्ते किष्वनि की एकलयतादे क्या 
सकता है, परन्तु अक्र की चोट हथोडे की चोट ` त 


१ ््षा-ध्यान : 


जाती है तालवद्धता के कारण । एक फौजी सेना तेफट राइट करती हई 
एके पुल को पार केररहीथी। यकायक पुल टट गया । कप्तान ने 
कहा, सव एक साथ नही चलेगे, बोलना वन्द कर दे हर टुक्डी मागे 
पीचेवटे वस्ताही किया, विनाशहौ गया। जन दशन के अनुसार 
पुरा ब्रह्याण्ड प्रकम्पनोसे भरारहै। जवे ये प्रकेम्पन एकत्रित हो जाति 
है तव वहा भाणविक ऊर्जां उत्पन्नो जातीदहै। उस ऊर्नाकास्टोर 
करके हम कठोर से कठोर केयं भी सम्पन्न केर सकते है 1 


ष्वास की सामान्य तीन स्थितिया-- 

(रेचक) (पुरक) (कभक) 

(१) रेचक मे उदरं स्थित वायु को निकाला जाता दै। 

(२) पूरक मे बाहर से श्वास को भीतर लिया जाता है । 

(३) कभक मे श्वासप्रश्वास दोनो कौ गति बवन्दही जाती 

है 1 

किसी भी प्रणायामके प्रारम्भ करने से पूवं कोष्ठस्थित वाणु 
का रेचन किया जाता है, इसके तुरन्त वाद विना बाह्य-कूभक कयि 
तई सास को भीतर खीचा जाता है । 

ता्च युक्त श्वास का अस्यास 

श्वास मे दीर्घता, नियमितता तथा ताललयता लाने के सिए 
सख्या, हृदय की धडकन ओर नाडी-स्पन्दन को समना होगा } हृदय 
की धड़कने सवकी समान नही हेती अत- अपनी घडकन को ही तालः 
युक्त श्वास के लिए मापना चाहिए । साघारणतया एक एवासि मे ६ 
घडकन होनी चाहिए ! दूसरा जनुभव हृदय पर हाथ रखकर कि जा 
सकता है मौर समन की एकाग्रता सेभी। कुक दिनौ तक ए्वाप्त-गति 
का अनुभव करे, जवे श्वास मे एकरूपता, नियमितता ओर सर्हजता 
अनुभव होने लगे, धङ्कन देखने का अम्यास चालू कर द । 


५ प्राणायास-विधि ओर प्रयोग 


प्राणायाम का अर्थं है-प्राण वायु का सयम, नियत्रण एव अनु- 
शासन । वश्च किया हुभा प्राण जीवन प्रगति मे महान्‌ सहयोगी वनता 
है, क्योकि वह श्वसन क्रिया के नियमन एव नियोजन के साथ-साथ 
चैतन्य जागरण की सम्भावनाए प्रकट करता । अत्मा का सवसे 
निकटवर्ती पडोसी प्राण है । मत्त. प्राणायाम से प्राण-साधना प्रारम्भ 
करे । 

प्राणायाम कौ मुख्य तीन क्रियाए है-रेचक, पुरक ओर 
कभक । श्वास कभी इडा से चलता कभी पिगलासे मौर कभी 
सुपम्ना से, कुल मिलाकर साधक तीनो का साधन करता । वाया 
स्वर शीतलता का सतुलन वनाए रखने मे जिम्मेदार है मौर दाया 
स्वर उष्णता का । सामान्यतया मनुष्य १६ से १६ तक इवसन करता 
ह जंमे-जंसे षवासगति कौ वहिर्मुखता घटती है वेसे-वैस्ते भन्तर्मुखता 
वहती जात्ती है । यही अन्तमूखी गति चित्त भौर प्राण के विलयन का 
कारण वनती है] 

योग ग्रथो मे मुख्य आठ प्रकार के प्राणायाम वतायेग्येहं 
जिन्हे करते समय रेचक, पूरक की कालावधि भौर बन्धो का विशेष 
स्याल रखना चाहिए 1 

पुरक कभक रेचक 


~=-------~ ----------- 


सस्या ४ १६ ८ 
प्राणायाम करने वाले साधक को प्राणायामस पूर्वं ˆ का 
भम्यसि कर तेना चाहिए । वन्धो कौ साधना के 


५ प्र्ा्यात ; 


विशेप फलदायी नही होता 
१. मुलबध 

मलद्वार गर मूत्रेन्दिय स्थान को एक साथ धीरे-धीरे उपर कनो 
ओर खीचना । यह्‌ आदि से अन्त तक प्राणायाम के साथ रहता रै। 


२. जालंधर बध 


पूरा श्वास भर कर दुदी को कठ कष मे लगाकर श्वास क 
मति को रोकना । इस वंघ के अभ्यास मे इडा, पिगला का प्रवाहं वद 
हकर प्राण सुपुम्ना-वाही वनने लगता है । यहं है बन्तर कुष को 
स्थिति मे रहने वाला वंघ । 


३. उपान बध 

श्वास का पूर्णं रेचन करने के वाद पेट को मेषूदंड की ओर 
खीचकर रखना । यह वाह्य कूभक की स्थिति उदर संवधी पी 
विकारो को दर करतीदहै। 


अभ्यास भारस्स 


समय, स्थान, आसन, वघ एव श्वाक्ष लेने, छोड तथा रोकं 
की अवधि की जानकारी के पश्चातु निस्न विधि से प्राणायाम प्रार्‌ 
-किथा जाता है । शास्वोक्त प्राणायाम भा? है, किन्तु उन सवकी सफ 
लता के लिए जरूरी है “नाड़ी शोधकं प्राणायाम" 

१ किसी एक ध्यानात मेँ दटकर एक नुने को वद स्व 
इए दूसरे से नस्वा श्वास प्रहण कृरे फिर विना सोके धीरे-धीरे दम 
नथुने से श्वास को छोड़ दे, रेचन कर दे! इम भरकार १०.१५ 
जे प्रारम्भ करके धीरे-धीरे अभ्यास को वटति जायं 1 

२. पूर्वोक्त विचिसे श्वास का पुरक करे फिर कुक, भीतः 
रक्त जौर अत मे धीरे-वीरे श्वास का रेचनं कर दे। प्रारम्न्र वाप 
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करना ज्यादा लाभदायक है । 
भाट प्राणायाम 


१ अनुलोम विलोम २. सूयं भेदी 
३. उज्जायी ४, षीतकारी 
५ शीतली ६ भस्त्रिका 
७. भ्रामरी ८ मूर्छा 


द्नका विस्तृत वर्णन योग की प्रथम किरण मे देखे । 


£ आचाय हेमचन्द्र : प्राणायाम 


्वास-प्रष्वासं क्रिया पर आवङ्यक नियन्त्रण करने से शारीरिक, 
वौद्धिक तथा मानसिक तीनो प्रकार की स्वस्थता, ति्मलता तथा 
समरृद्धता प्राप्त होती है । प्राणो कौ अधिकता गौर मर्दताके कारणदही 
मानव समाज उन्नत ओर भवनत होता देखा गया है । प्राणवान्‌ व्यक्ति 
ही सदाचारी, आत्म-निश्चयी तथा प्रसच्चमूख हौ सक्ता है । 

सामान्यतः प्राण दो प्रकार से गति करता है--अन्तमुदी भौर 
वहिर्मुखी । जो प्राण सुषुम्ना मे प्रवाहित होता हृभा शरीर मे सचति 
हयेकर स्थूल शरीर कौ मशीन को सवालित करता है, वह अन्तर्मही 
प्राण कहलाता है । यही प्राण-शरीर मानव शरीर की सभी मशौनो 
को चिजलौ सप्लाई करता है, यही प्राण सम्पूण मातस्सिक जगत्‌ कौ 
सक्रियता का आधार बनता है । 

प्राणायाम के साधक के लिए सवे ज्यादा ध्यानदेनेकीनो 
वात है वह्‌ है र्नास की दीर्घता मौर तालयुक्तता। हमे हारमोनिवम 
पियानो, तवला तथा आलाप सहित सगीत इसीलिए मनोहारी लगता 
है कि उनके साथ तालवबद्धता होती है। तालमय श्वास लेते वाला 
जीवन आर जगत्‌ दोनो के साय एकता स्थापित करता हं । तालम 
श्वास जहा जायु को बढाता है, रोग मिटातता है, चमत्कार दिखाता है 
वहा व्ह मन की एकाग्रता मौर मात्म-साक्षात्कार का हेतु भी 
वनता हे । 

यद्यपि जैनाचार्यो ने प्राणायाम को मूक्ति के लिए 
साधनक रूपमे स्वीकार नही किया हे । उनका कहना है कि सामान्य 


एकान्त 
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साधक एवासोच्छ्वास को रोके नही सकता 1 विशिष्ट अम्यान के 
अभावमे वह्‌ समाधि तकं नही पहुच करवाचमेही असमाघिस्थदहो 
जाता है । अतः इसको शास्त्रीय सूक्ष्म विधाभो कोवंसे ही जानकर 
भागे वना उचित है जसे याच्राके पूवं यात्रा-पथ को समभना। हा, 
कुछ विशिष्ट-क्षमता के लोगो के लिये प्राणायाम की साधना सभवदहो 
सकती हे । प्राणायाम कौ उपयोगिता, नीरोगता मन स्थिरता तथा 
काल-्ञान के लिए विशेष है। 

माचायं हैमचद्र कृत योग शास्त्रमे कुछ भेदौ का वर्णन इस 
प्रकार प्राप्त होता है -- 
१, प्रत्याहार प्राणायाम 

नाभि आदि स्थानो से पवन कौ खीचकर दूसरे स्थान (हदय 
भादि) पर ले जाना प्रत्याहार है। 
२. शत प्राणायाम 

तालु, नासिका तथा मुखकेद्वारो से वायुका निरोध करना 
शान्त प्राणायाम है । 
३. उत्तर प्राणायाम 

वाहरके वायु कापान करके उसे "ऊपर के ्थानोमे लीच 
करके रोकना उत्तर प्राणायाम है । 


४. अधर प्राणायाम 
पुन उसी वायु कोऊ्पर से नीचेकी भमोरले जाना घर 
प्राणायाम है। 
५-६-७ रेप रेचक, पूरक भौर कुम्भक इन तीनो को मिनाने 
से सात प्रकार वनते है। 
दीं जीवन : श्वास क्रिया 


भारतीय योगियो का मभिमतदहै किप्राणिम 


४ प्रे्ा-घ्यान : 


अनुपात श्वासप्रश्वास की गति पर निभेर करता है । उनका कहा 
हैकिजो प्राणी एक निश्चित समयमे जितनी कम सपसितेताह 
उसकी उतनी ही लम्बी भयुहोतीहै गौरजो उतने दही समयमे 
धिक श्वसि वेता टै उसकी उतनीदही आयु कम होतीहै किन्तु 
जेनाचार्यो ने मायु की दीर्धेता मे श्वासप्रश्वास क्रिया को मात्र निमित्त 
माना है, उपदान नही । कभी-कभी प्राण-साधक व्यक्ति भी रपं 
होते देखे गये है । अतः लगता यह है कि प्राण-साधक दीर्घं जीवनके 
सभी अवरोधौ को दूर करके स्वस्थ गौर दीर्घं जीवी वना रहता है। 
सच यह है कि दीधं जीवनके लिए पर्याप्त ओोक्सीजन चाहिये जो 
दीर्ध-्वास्त क्रिया के द्वारा प्राप्त होता है। शरीर विज्ञान के बवुषार 
यदि मानव मस्तिष्क कोदो भिनिट गक्सीजन नही मिते तो मृ 
हौ जातीहै अर्थात्‌ डीक्टर तुरन्त उस व्यक्ति को पृतं घोपित क 
देते है। 
कौन कितनी सास तेता? 


° सं० प्राणी सांस आपु 

१. कषु ४४ १५०-१५१ 
र. सपं ७- १२०-१२९ 
३. हाथी " १९-१२ १००-१२० 
५ मनुष्य १६-१८ १००-१५० 
*. घोड़ी २०-२२ ४८-५० 
६ वकरा २२-२४ १२१३ 
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उपरोक्त विवरण से यह स्पष्टो जातारहैक्रि नौ 
क्रिया के अनुपात पर हमारा जीवनः स्वास्थ्य, सकत्प एव ए 
निभेर करती है । 


७ प्राणायासं ओर लृढापा 


जिन पाच कारणो से बुढापा आता है उनमे एक है--प्राण तत्तव 
की कमी । प्राण तत्त्व की प्णेता से शरीरमे स्पूति, मन मे उत्साह 
मौर चेहरे पर तेज तो रहता ही है, किन्तु इसके अतिरिक्त प्राण सयम 
केद्वारा बुढापे को रोक कर मृत्यु तक कोजानाजा सक्ता है। 

निम्नलिखित पाच कारणो से बुटढापे का सीधा सम्बन्ध है-- 

१ कोशिकाभो का अधिक क्षय एव कठोरता । 

२. महार का मपाचन एव कुपोषण । 

३ मेरु दण्ड की कठोरता । 

४ मानसिक तनाव । 

५ प्राणतत्त्व की कमी । 

इन पाचो मे जिसे मुख्यता दी जाये वह्‌ है--प्राणतत्तवे । यदि 
भ्रात भौर सायं दो वार पूरक भौर रेचक क्रिया नियमित करली जाय 
तो हमे अतिरिक्त एव भाकस्मिक वुढापे से ग्रस्त हौना नही पडेगा । 
जो बुढापे के करीव है, उन्हे विशेष श्रम, चिन्तन मनन तथा अवश्यक 
शक्ति क्षरण से वचना चाहिये 1 यदि वचे रहने की अनुक्रुल स्थित्िया 
नहीहोतो कम से कम पूणं पूरकं भौर पूणं रेचन के महत्व कोन 
भरूले। कुछ लोग पुरक को ठीक ठग से कर लेते है, परन्तु रेचक-क्रिया 
लोके तह कर पाते, वे निम्नोक्त विधि ने अम्यास को अगे वटाये 1 

मृह्‌ से लम्बी सास खीचकर फेफडो को खाली करते हए धीरे 
घीरे नाकसे रेषन करदे। सम्भवरहै इस विधि मे समस्त दूित 
वायु वाहूर निकल कर नये मोक्सीजन के लिए भीतर अवकाश कर 
दे 1 शेष आवश्यक जानकारी प्राणप्याम प्रकरण से करे 1 


ख युग-समस्याये : प्राणायाम 


आज के युग की सवसे वडी बीमारी है--तनाव । तनाव त्र 
अथं है--खिचाव, कडापन शीर दवाद । भाज देखा गया है, मनका 
कडापन शरीरमे गाठे पैदा करता मौर मनके दुर्भाव शरीर मे 
धाव । वतमान युग के सन्दभंमे जीने वाले लगभग सभी व्यापारियोको 
चितामो से लडना पडता है । फलत कुछ लोगो को प्रेशर, डायविटीक, 
हार्ट तथा अल्सर जंसी भयानक वीमारियोसे ग्रस्त होने के प्वाद्‌ 
मानसिक कुण्ठा, निराशा तथा अनिद्रा की बीमारी हौ जाती है। दित 
भर सोचते रहने ओर रात भर स्वप्न देखने वालो की हाततं एकं 
अनाथ बालक से कम दयनीय नही होती । एसे लोगो के लिए प्राणा 
याम परम उपयोगी चिकित्सा है। 


आज के प्रत्येक मानव-मस्तिष्क मे महक्त्वाकाक्षा का जरह 
घुलता रहता है । वह किसी न किसी दीड मे स्वय को खडा दछन 
चाहता है । इस महतत्वाकाक्षा की दौड़ तथा सामाजिक मूल्य मानक 
की सुरक्षा मे भले चगे लोग चरमरा जाते हँ । 

इस प्रतियोगिता मे यथाथ को समभ करस्वयमे सनु 
रहने की स्थिति प्राणायामसे तैयार की जा सक्ती है। 

जो लोग वौद्धिक क्षेत्र मे काम करते है उनके लिये प्राणायाम 
^“जीवन रस वटी” है मौर मन्द बुद्धि लोगो के लिये यहं शमस 
जडी" है । 

प्राण शक्ति सवल होने से एक डक्टर को रोग निदान तथा 
अपि का चुनाव करने मे आन्तरिक सहायता मिलती है 1 वही वरत 
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एक ज्योतिपी तथा वकील के लिये लागरु होतीहै। ममुक देश की 
वारीकी तथा मुकदमे कौ सचाई पकडने मे प्राणऊर्जा एक मच्च 
""मसिस्टेट' का काम करती है । 

लेखक की लेखनी नथा वक्ता की वाणी मे जान इसी प्राण 
षक्तिके द्वारा आतीहै। मानसिक थकाने मिटाने के लिए लम्बी तवा 
गहरी घीमी सास वाला प्राणायामं ट्‌ कयुलाइजर गोली का काम 
करतार । 

माज भत्येक व्यक्ति की एक दुसरे से परस्पर शिकायत है। 
वेदलाहट को भारी अपेक्षाए महसूस कोजा रही हैँ । स्वय को वटनने 
के लिए कोई राजी नही है, सव गोरो के सुधारमे लगे ्ह। पत्नी 
पति को शराव मुक्तिके लिये शपथ दिलाना चाहती है ओर उसके 
छुमारोकूप को वदलना । मा पुत्र को स्वस्थ मौर मनुशास्सित देखना 
चाहती है त्तथा अपने नौकर को शान्त मौर ईमानदार । यदि पत्नी 
मौरमा चाहे तो बहुत जल्दी अपनी प्राण विद्युत्‌ तथा सकत्प॒ शक्ति 
को वढाकर उन्है वदल सकती है । 


भराणायाम करने वाला शारीरिक तथा मानसिक दोनो अकार 
का स्वास्थ्य प्राप्त करता है । सामान्यतया हर एक को वुढपि मे करिया 
जोड ददे, स्नायविक कठोरता तया मानमिक यकान की अनुग्रुति टोती 
३, मिम्वु भ्ाणायाम करने वाला वरुटा जयने मे मदा नयी स्फ्ति तथा 
ताजगी को देखता है । वतमान युग के छात्र ओर छात्रामो का शागी- 
रिके तथा मानसिक सन्तुलित विकास नही होकर एक्ागी विकास सि 
रहा है । प्राणायाम उन सभौ का अपनी सरल विधियो दारा मस्तिष्क 
के दोनो मागो का सतुलितत विकास करके समाधान देता है । अयेक्ता 
हे वतमान शिक्ञण सस्थाये इस मौर ध्यान दे । 

वीमारियो का एक बहुत वड़ा कारण है रक्त विकार ओौ 
विकारका एक कारण है “ल्लड वेसल्स मे पर्याप्त =" 


३० प्रभा-ध्यनि ८ 
नही पहुचना । प्राणायाम से फफडो मे पर्याप्त भंकसीजन पहृचता है 
रक्तं णुद्ध होता है, मस्तिष्क मारहीन हौता है तथा वन्द पडे चैतन्ये 
दरार खुलने लग जत्तिहै। 


प्राणायाम का शरीर एवं सन पर प्रभाव 


प्राणायाम दीखने मे एक विशुद्ध शारीरिक क्रिया है, किन्तु यही 
शारीरिक क्रिया कुछ समय के पश्चातु सभी प्रमूख शक्तियो के जागरण 
कौ अनूकलत्ता वड़ाकर उनसे परिचय करादेतीहै। विशुद्ध एवव्छमे 
किया गप्रा प्राण वहत शीघ्र उन्दरियीकी निरकुणता तथा मनकी 
चपलता को कम करके चिसगत-खडित व्यक्तित्व कौ सभी रामो मे 
एकता उत्पन्न करता है । 

आदमी जैसा सोचता है वैसा कर नही पाता ओौर जसाक्रता 
दै उससे उसे पर्याप्त सतोष नही मिलता । इस प्रकार वह्‌ स्वयं मे 
अन्तद्नद् उत्पन्न कर लेता है । इस दन्द की स्थिति से निपटने का 
यदि कोद सही मागंहैतो यही कि हम स्वयं को शक्तिशाली वनाय 
आत्मवल को वढाएं 1 उसका साधन है--प्राणायाम्‌, सक्र मौर 
ध्यान । 


प्राणायाद के सोलिक लाभ 


(१) प्रत्येक विकट परिस्थिति के साय हम अपना समज्न विति 
सकते है। 

(२) प्राणायाम की नियमित साधना से अचिकित्स्य (इन्वयुरवन) 
वीमारियो को मिटा सकते है । 

(३) प्राणायाम से प्राण जौर अपान दोनौ को णु करके । 
स्थान को भावनायोग से प्रवाहित करने का सा्मध्य प्रान 
होता है । 

(४८) प्राणायाम से योगी अपने चारो बोर ( भीतर-बाहर) एक 


कुष्डतिरी 


नि 


प्राण चिकित्सा ३१ 


“भसुरकषा-तवच" निमित कर तेता है जिसके कारण वह्‌ किसी 
घातक-कुणक्ति से आहत नही होकर निर्भय विचरता है । 

(५) प्राणायाम का साधक बहुत जल्दी अपनी असफलता को सफ- 
लता मे चदन तेता है । 

(६) स्वं णुद्धि के लिये भुनार जसे होढकरनिल मे वायु देकर उते 
णुढ कर्ता है उसी प्रकार साधक ण्वात्त की वायुस स्थूल मौर 
सूक्ष्म शरीरत मन-दोपो कौ दुर करता है । 

(७) बैटरी मे जसे बिजली स्टोर की जात्ती रै उसी प्रकार योगी 
प्राणायाम से प्राण चिद्य॒त्‌ को मस्तिष्क ओर तेजस-सूयं चक्र मे 
स्टोर करके उसे आवश्यकतानुसार यथा स्थान भेजकर उपयोग 
करते है) 

(८) प्राणवायु के निरोध सेमन का निरोष होता है फलत. 
साधक प्राणविजेता ओर मनौविजेता वनता है । 

(६) महपि वशिष्ठ राम से कहते है, जैसे पसे के वन्द हीने पर हवा 
कौ गतिवन्दहौो जातीरहैवेसेदी प्राणवायु के वन्द होने पर 
मन्‌ परम शन्तिकोप्राप्तहोतारहै, निरुडदहो जाता है! 

(१०) वायु तथा कफ जनित रोगो का एक सात्र इलाज प्राणायाम 
वन सकता है यदि स्थिरता से उसका अस्यास किया ज्ये । 

(११) प्राणोको वश करने से राज्य प्राप्ति सेलेकर मोक्ष प्राप्ति 
तक का सुख पाया जा सकता है। 

(१२) प्राणायास करने वाला अपनी जौणं-णीणं चिङत भादतो के 
परिवर्तन क भीतरी सामथ्यं पालेताहै। 


(१३) प्राणायाम करने वाला सम्पू विष्व कौ धर वैठे एक सफल 
चिकित्सक की तरह सेवाये कर पस्षकता है। वह शारीरिक, 
मानस्षिक बोर भावनात्मक तीनो प्रकार की आचि, व्याधि 
ओर उपाधि का शमन करने मे सक्षम होता है । 


५. 
(९५) 


(१४) 


(१६) 


-(१७) 
(१८) 


(१६) 


्रक्षा-ध्यान ; 


प्राण सग्रह करते-करते साधक दृश्य जगत्‌ के पारो, 
उससे सम्पकं बनाने की क्षमतापा लेता) 

प्राण विजयी हनै पर हिचकी, श्वास गौर ददं जेसी व्याधयो 
कास्वंनाशहौ जाता टै! फलत आरोग्य, वाग्मधुरा, 
शीघ्रगति, वल, वणं तथा मन की प्रसन्नता प्राप्त होती है। 

महषि पत्तजलि ने प्राणायाम को स्वास्थ्यसुधार एव रो 
निवारण के साथ-साथ आत्मज्ञान की प्राप्ति का सर्वेन्ि 
साधन वताया है । 

योगी सोरखनाथ के अनुसार शरीरस्थ जीवन का आधार दी 
प्राणदहै। 

रक्त चाप ओौर स्नायु रोग पीडित लोगो को चिन्ता मधिक 
पकडती है फलतत वे हर सामान्य घटना पर अन्तुत्तित है 
जातिहै, तथाजो रात को स्वप्न विश्चेप देखते है उनके तिपि 
प्राणायाम एक सफल चिकित्सा वन सकती दै । | 
प्राणायाम का फलित है--शरीर पुष्ट, कातिमान, रक्त कणो 
आवश्यक वृद्धि, फेफडो मे जीक्सीशन-अवकाश, पाचन, सीर 
तथा गदे कौ स्वस्थता, कायं मे उत्साह, क्रमण अन्तर्म 
भावनामो का उदय 


९ प्राण शरीर ही आभासण्डल 


1 


मशीन के प्रत्येक कलपुरजेँ की अपनी शक्ति होती है। यदि 
उससे अधिक काम लिया जाता है अथवा अविधि से लिया जाता हेतो 
वह्‌ समयसे पुवं खरावहौ जाताहै। हमारा यह शरीर कोशिकाभो 
सेवनारहै। एकड्च मे ६ हजार कोशिकाये होती ह । प्रत्येक 
कोशिका ङे वीच मे एक तरल चिकना पदार्थ होता है जिसे 
्रोयोप्लाऽमा कहते है 1 यही तत्त्व कोशिकामो का निर्माण करता है । 
वचपन मे कोशिकाये बनती है गौर विनष्ट भी वहत होती है, जवक्रि 
वुढापे मे वनती कम है ओर विनष्ट ज्यादा होती है । कमश न्यूकिलियस 
के निवल होने पर प्रोरोप्लाज्मा सूख जाता है । मनुष्य की मृत्यु हो 
जती है । 

हमारे स्थूल शरीरके चारो ओर एक चमकदार महीन चादर 
जसा “वायोप्लाज्मा तत्त्व" छाया रहता है जिसका चित्र “^रेडिएशन- 
फिल्ड फोटोग्राफी" से लिया गया तव ज्ञात हभा कि यह्‌ वायोप्लाज्मा 
पवते ज्यादा मस्तिष्क ओर सुषुम्ना नाडी भे होता है । उभसे कम यह्‌ 
अगरुलियो के छोर, स्यं चक्र की पीठ भौर स्नायुभमोकेकेन्द्रमहोतार। 
यही वायोप्नात्मा-प्राण रूप सूक्ष्म शरीर को वनाता है । एक उच्च- 
चेतनामे वड व्यक्तिका “कोरोना'' प्रकाशमय होता है जवकि एक 
तनावयस्त व्यक्ति का पतला, धव्वेदार कोरोना होता है। यही वायो- 
प्लाज्मा “आभामण्डल'' का निर्माण करता है । 

यदि हम शुद्ध प्राण तत्त्व के सग्रह का मायोजन तथा मग्नौ 
भने का पर्याप्त सयम नही करते है तो यह्‌ १।५।५७ न 


19. परक्षा-ध्यान. 


जीवन-शक्ति विहीन हो जाता है। 

मेरीमेन ने एक दिन वताया किरम अपने चारो मोर नौती वं 
लाल रग की छाया देल रहीहू। यह प्रकाश मेरे इस भौतिक शरीर 
सेदरूरहो रहाह) म इससे स्वयं को एक गजके फासते परपारही 
हं । दोनो शरीरो के वीच एक पतली-सी विचत्‌ धारा वह रहीहै जो 
दोनोकोौ वचेहृए है) 

एक रोगी जिसकी मृद्यु का कोई सकेत डाक्टर को नही मिला, 
केवल ७ इच की द्री पर फला आभामण्डल मद होता हृभा दिवाई 
दिया । सबके देखते देखते रोगी मर गया । 

अमेरिका के कुछ वैज्ञानिको ने एक प्रयोग करके देखा है, मगर 
चेम्बर से भीतरी हवा निकालकर रासायनिक कुहरा उत्पन्न कर दिया 
जाये तो अन्दर के अणुभोकी हलचलोकी फोट ली जा सकती 
चेम्बर मे एक बहे को छोटी पेटी मे रख, विजली से मारकर उसका फोट 
-लेते समय पाया कि अन्तरिक्ष मे आणविक चह उड रहे हं । मरणोत्तर 
अनेक जीवो को उसी आकृति मे देखा गया । यह्‌ वह सूक््म भरीर ₹' 
जो हमारा पीठा करताहै। अभी तक कुछ वज्ञानिक इलेकटरोनिक 
मैगनेटिक सत्ताकेरूप मे आत्मा को मानते है, किन्तु ये सारी बतु 
भूतिया प्राण शरीर की ह! योग प्रन्थोमे प्राण के विविध प्रथौगा 
का वर्णन मिलता है । 


१० प्राणायामं से रोग लिक्तित्ा 


वीमारी मानव शरीर का स्वभाव नही, विभावहै। अव नक 
जितनी चिकित्सा पद्धतिया प्रचलित हई है उन सभी पद्धतियो का मल 
आधार यही विजातीय भाव है । 


प्रतिक चिकित्सा जो मानव समाज कै निए सर्वौपयोगी हि 
उसके अनुसार आहार-व्यवहार गौर विचारो के प्रकार मे विकार 
उत्पन्न होने से हमारे शरीर मे विजातीय तत्त्व इकट््‌ठे हौतेहै। ये 
फरेने तत्व (विजातीय) जमा होकर हमारे शरीर मे भाति-भानि 
की व्याधिया पदा करते है! 

एलोपथिक चिकित्सा पद्धति जीवाणुभो कोरोग का कारण 
मानती है, जवकि आयुवेद आम (जपक्व) भोजन से निष्पन्न रस को 
सम्मूणं वीमारियो का कारण मानता है 1 किन्तु योगाचार्यो के जभ्िमत 
के अनुसार प्राणतन्तर की अल्पता ही शारीरिक ओर मानसिक निर्वनना 
काकारण है । वतमान शरीर विज्ञान भी इस सत्यको स्वीकारता ॐ 
कि जिनके रीर मे रोगं प्रतिरोधक शक्ति (लाईफ एनर्जी) कम ह, 
अम्हे रोगाणु जल्दी प्रभावित करते है। दवा भी उन्ही व्यक्तियो पर 
मपना मसर लाती है जौ प्राणावान्‌ होतते है । मल्पप्राण वालो की 
चिकित्सा लम्बा समय लेती है 1 

वेलानिक हिपोकरेद्स कहता है असल मे रोगनाशक शक्त 
ठेमारे शरीर मे अविरल प्रवाहित होती रहती है । इस प्राणप्रवाट > 
भसतुलित माहार तथा विचार से जो अवरोष माता र 
रोषको हटा दिया जाये तौ रोगी वहुत शीघ्र ॥ 


१. प्रक्षा-ध्वाने 


स्वीटजरलंण्ड का एक विशेषज्ञ पेरासेल्स मैन कहता है, हमारे दम 
शरीर (मांस का शरीर, भावना का शरीर) एक साथ वीमार्‌ होते रै। 
छाया-चिच्रण र्सी प्रणाली ने इस प्राणमय शरीरकी तस्वीर तक 
ली रहै, मेस्मर की प्राण चुम्बकीय चिकित्सा पहले ब्रह्माण्ड मे फंतौ 
सूक्ष्म शक्ति को अपने मे आकषित करफे कीजातीथी। भाजद्ही 
चिकित्सा शरीरस्थ चुम्बकत्व को घातु चुम्बक मे माकपित्त करके एफ- 
लतापारहीहै। “कवी ने आज जिस चिकित्सा विधि का श्रीगणेश 
किया है, वह्‌ प्राणायाम गौर मनोमय शरीर के तीच की प्रणाली टै। 
जिसका आरम्भ हौता है रोग के खिलाफ सोचने से। वहं "'क्रिश्ियन 
साञस'' के नाम से आज प्रख्यात है। 
प्राण संप्रेषण क्रिया 

रोग निवारण के लिये सवसे प्रथम अपेक्षा है-स्वस्थ मानसि- 
कताकी। जिस रुग्ण अग पर हमे अपते प्राणो को भेजना है उसके 
लिये सकल्प बल ओर प्रवल भावना योग का होना परम भावप्यक 
है । जव प्रयोग के लिये बैठे तव इस बात का पहले ध्यान करे यपत 
प्राण-ऊर्जा अपने पाञ्च है या नही यदि करु कम है तो १० मिनि 
लम्बी गहरी सास्र केद्वारा सूयं चक्रमे प्राण सग्रह करं। इसके वादं 
अपनी सुविघानु्तार वैठकर या सोकर जिस अवयव मे दरद हो, सूजन 
हो, शून्यता तथा तनाव हो उस अवयव पर तीतर गतिसे प्राणौ को 
प्रेषित करे । श्वास की गति त्ालयुक्त, सहज होने पर पूर्णं प्राणायाम 
का प्रयोग चालू किया जाये 1 


विधि 
दोनो नाक से लम्बी सास खीचकर पूरकं करे 1 


समय 
पूरक १० 


सः 
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अतरकुभक == ४ 

रेचके == ४ 

वाह्यक्‌भक == ४ 

दसक्रियाको १० वार करने के वाद यह्‌ भावना करकिमेरा 
प्राण प्रवाह यथा-स्थान पहुच रहा है । रेवकमे विकार कौटाणु निकल 
रहे टै, यह भावना करे तथा कुम्भकमे मै स्वस्थहो रहाहू यह अनु- 
भव करे । समय माधा घण्टा तक बढाया जा सक्ताहै। दिनमे कर्मं 
से कम ६-६ घन्टे के वाद तीन वार दोहराने का विधानरहै। राघारण 
रोगाकीरे दिनि कै वाद समाप्ति होत्ती देखी गहै, किन्तु जीं रोगो 
को निवृत्ति समय सपेक्ष है । एसे प्रयोगोसे होने वाला स्वास्थ्य 
लाभ जीवन मे विशेप महत्वपूणं होता है जसे -- 

(१) बार-वार उस रोम का आक्रमण नही होना । 

(२) रुग्ण दशा मे मानसिक प्रसन्नता । 

(३) व्यक्तित्व विकास 

(४) स्वभाव परिवतंन की सहज क्मताये । 

नाडो शणेधक्छ प्राणायामं 

योग ग्रथो के अनुसार जो प्राणायाम नाडी शोधन के पूर्वं किया 
जति है बहु साधके को लाभान्वित नही कर पता भत इसे सर्वप्रथमः 
समम -- 
विधि 

प्रात सुखासन मे बैठकर वयेसे ससि भरं वदायेसे छोड 
दे) रेचक मौर पुरक दोनो का समय समान होना चाहिये । पून 
दाये से भरे एव वायेसे छोड दे) 

आयु वधक प्राणायास 
धरती का ह्र इन्सान दीघं जीवन की कमना करताटै! बह 


प्रक्षाघ्रान 


चाहता है, मै भपनी जिन्दगी का पूर्णं भोग कर सक्‌। इदिता 
-सिद्ध योगियो का अनुभव ध्यान देने लायक है। जौ योगी २०० शं 
तक सानन्द जीवित रहते है उनके दीघं जीवन का कारण यही प्रग 
साधना है । प्राणायाम का अभ्यास आप शौर हुम सव कर सक्ते ई। 
अपेक्षा है नियमित क्रमिक अम्यास की । योग ग्रन्थो मे केवली प्राणा 
यामका प्रयोग दीर्घं जीवन के लिये वताया गयाहै। 


विधि 


इस प्राणायाम मे रेचक पूरक की अपेक्षा नही होकर म 
-कुम्भक की भावश्यकता होती है । जव-तव, जहां-तहा, दस दम्भ 
प्राणायाम को किया जा सकता है ! लङेव, सोय जव भी इच्छात 
चालू श्वास प्रवाह को यथा-साम्यं रोक ले। इस प्रकार सहसा प्रि 
निरोध करना ही “केवली प्राणायाम” है । रोकने का समय एक माष 
नही बढ़ाकर वीरे-धीरे योग्य व्यक्ति के माग॑द्शन मे वर्ता 
-चादहिये । 


पाचन-वधंक प्राणायाम 


स्वस्थ एव सुडौल शरीर के लिए पाचन संस्थानः एवास-सस्थान, 
हदय सस्थान तथां मस्तिष्क क्रिया को सुव्यवस्थित रना अत्यन्त 
आवश्यक है, यदि सच का जाये तौ इन समी विभागो की स्वस्थता 
निर्भर करती है पाचन विभाग की सवलता, सक्रियता पर । 


विधि | 
जसे आसिन प्रे दट- 
सखासन या पद्मासन जसे किसी भारामदायक असि ध त 
# = ॥ ् क ॥ 
कर दोनो नथुनौ से दीधं एवास ग्रहण करः मौर दोनो से छोड 


¢ ४ | 
केवल रेचक, पूरक होता है, कुम्भक नही । इस प्राणायाम कौ ३ 
तक वाया जा सकता है 1 
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उदर-शक्ति वधक प्राणायाम 


उकड्‌ असनमे वैठ्कर नाभितक भरी सासका एक साथ 
रेचन करके उड्धियान वन्ध मे पेट को खीच कर रोकलें1 यह वाद्य 
कुम्भक की मवस्था उदर शक्तियो के विकाम विशेप लाभ करती 
है । इसका अभ्यास एक साथ नही वढाकर वीरे-धरे वढाना चाहिये 1 
मारम्भ ५ से करके क्रमश २१ तक वढाये। आतो ङ सभो रोग इसते 
दूर होते है । ध्यान जमता है । 

कज्ज निवारक प्राणायाम 

नाक से मसककी तरह पेटको पुरा भरकर यथाश्क्तिवायु 
को रोके रहे । अन्त मे धीरे-वीरे दोनो नधुनोसेरेचन करदे। इस 
भकार कर आदत्तिया की जानी चाहिए । 


` मोटापा घटाने बाला प्राणायाम 


चर्वी कोष गर्मी से पिघलते है, जलते है अत स्थुलता कम 
करने के लिए अल्पाहार, गरिष्ठ आहार का वर्जन, उपवास, श्रमण 
तथा भक्षिका जैसे प्राणायाम का अभ्यासं लाभप्रद होता है। 


विधि :-- 


खड-वेठी किसी एक मुद्रा मे स्थिर होकर सावधानो से इसका 
जस्यति प्रारभ करे! (क) वायीनाक कोवद करके दायी नाकमे 
ए्वास को वेग से वाहूर फंके ओर तुरन्त भीतर खीचें । २०-२५ वार 
फेला करने के तुरन्त वाद एवास को रोककर कुम्भक करे । उनी त्म 
को द्रूसरी नाकसे दोहराये । प्रारम्भ ३से करे, पीरे-धीरे १:-२० 
तक बढाया जा सक्ता है। (ख) दोनो नथुनो मे वेगपूरवक सवान 
परर्वासि क्रिया करके अन्तमे कुम्भक करे। इस प्राणायाम के बाद 
शवासन अवर्य करना चाहिए । भोजन का विलेप स्याल रं । 


४० ्रक्षा-ध्यान ! 


रक्तचाप शासक प्राणायाम 


हा्तरेशर की स्थिति मे भल्लिकः सूर्यभेदी प्राणायाम तथा 
केवली कुम्भक जंसे प्राणायाम नही करने चाहिये । रक्तवाप-शमन मे 
शीतली कुम्भक का प्रयोग विशेप लाभकारी सिद्ध हुमा है 1 कप्‌ ति 
चाले लोग सर्दी मे इनका प्रयोग नही करे । यहं प्राणायाम गर्मीमे 
तथा पित्त प्रकृति बालो के लिए विशेष उपयोगी है) 


विधि :- 

पूर्वोक्त किसी एक गासन मे वैठक्रर सीने को उठत हुये मृष 
प सास भरे। कुछ क्षणो तक श्वास को फेकडो मे रोककर धीरे-धीरे 
दोनो नथुनो से निकाल दे) इस प्राणायाम को करते समय अर्धिकपे 
अधिक प्राणवायु को भीतर सीचने कौ भावना करे, किन्तु रोकने मे 
जबरदस्ती न करे । 


कफ तितारक्त प्राणायाम 


(क) कपालभाति 
पद्मासन या सिद्धासन मे वैठकर दोनो नथुनो से शएवसिका 
तेजी से रेवन करते रहे । पूरक पर ध्यान नही देगे । घौक्नी कौ 
तरह सास छोड़ते रहे । इस भभ्यस को धीरे-धीरे वाये । उप्माएक 
साथ नही बटे इसका विशेप ख्याल रखे । 
(ख) सूयं भेदी प्राणायाम 
मानव शरीर कौ रचना मे सर्दी ओर ममी दोनो का समन 
उपयो है ! मनुष्य हर निश्चित समय के वाद अपने शरीरम वारी 
वारी से ईडा ओर पिगला नाडीके द्वार सर्दी अर मर्म पूना 
र्ह्ता है । कफ शोधन के लिए सूयं भेदी प्राणायाम विशेप लाभकारी 
सिद हुआ है ! इससे वक ौर कुण्डलिनी जागरण की भी सुविवा 
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होती है। 
विधि 

सीधे खडे टोकर या सिद्धासन, पद्मासन जसे किसी आसनम 
वंठकर दाये नथुने से एवास का पूरक करे, कुम्भक मे पुरकसे चार 
गुना अधिके समय दे, रेचन का समय कुम्भकसे आधादहोनादहै। 


पूरक समय--४ -- वध-मूलवध 
कुम्भक--१६ -- मूलवध, जालधरवध, उई्ियानवध 
रेचक--८ -- मूलवध 


जुखाम निवारन प्राणायाम 
अनुलोम विलोम प्राणायाम 


पद्मामन मे वठकर दायी नासिका को वद करके वायी से रेचन 
करं भीर युन उसीप्षे श्वास भर ले। अव वायी नाक को वन्द कारके 
उस श्वाय को दायी नाक से निकाले मीर उसी नथुनेसे पुन ग्वाय 
भरले । उम प्रकार दये वाये करम से प्रतिदिन दो वार १५.१५ 
प्राणायाम करे 1 भ्यास एक साथ नही वहाक्रर क्रमश वढार्ये। ये 
प्राणायाम सामान्य ओौर्‌ विशेष दोनो प्रकार कीम्बास्थ्य सुरक्षा का 
कारण टि । च्यवनप्रार की तरह उसे किसीभी मौतममे साधा जा 
सकता है । एकाग्रतावर्धन मे त स्वस्थ व्यक्तियो के लिए यह मदेत्तिम 
प्राणायाम । 


कण्ठ रोग लिदारष प्राणायाम 


खतुम्‌सौ प्राणायाम 

यह कण्ठकी नलियोको शक्तिशाली वनानेके लिए किया 
जातारहै। 
विधि ३ 


सुखासन मे वैठकर मुख को वाये कन्धेकीजोर करके दाना 


४२ ्र्ता-प्यान ` 
नथुनौ से आवाज करते हये प्वास ग्रहृण करे ओर विनागेमे ऊ 
तुरन्त वाये से छोड़ दे । ध्यान रखे, अगे से चिना दवय ही वपे 
प्रश्वास करना है । इसी प्रकार मूख को दायी ओर मोडकर क्रम को 
दोहराये । अगूठे से विना दवाय श्वास कौ दाये नथुने से निकालने का 
अभ्यास वटाये । इसी क्रम से मुख को ऊपर्‌ गौर नीचे करके भवाम 
के साथ रेचक पूरक करने काविधानभीरहै। इसप्रकारकमसे कम्‌ 
भरसे प्रारम्भ करे, क्रमशः वदाय । इसमे नुकसान कौ कम सम्पादन 
है । 
तनव-नान् प्राणायामस 

भुख रेचक प्राणायाम 


तनाव निवारण मे सवस मुख्य वात यह है, जिस कारणत 
टेसन--तनाव पैदा हा है उसकी खोज करके दुर करे । शारौरिक 
तनावो का जहातक प्रषनरहै वे कायोत्सर्गं तथा विविध प्रकारके 
आसनो कै प्रयोगौ से मिटाये जा सक्ते है ! किन्तु जो तनाव मानप्िकि 
तथा मनोदेहिक होते दै उनकी निद्रत्तिके लिये प्राणायाम एवे श्यन्‌ 
की आवश्यकता है । 
विधि 

सुखपूर्वंक किसी भासन मे वैठकर दोनो नधूनो से तम्बा तान 
ग्रहण करे । कुछ सकिण्ड तक (सुविधाजनक) श्वास कौ रोके रहं । 
सन्त मे होढो को चोच की तरह सिकोड कर आवाजके माथ दो गिन 
वारे कोष्ठ स्थित सम्धू्णं वायुका मुख से रेचन कर दे। पन 
नथुनो से श्वास का पुरक करके इस क्रिया को दोहराये, वार्वा 
प्राणायाम के करने से भीतरी कार्वन निकलकर भक्तीजन क विव 
पयप्ति अवकाश पैदाकर देता है। लस्वी बौर गहरी खान ° 
परिणाम स्वरूप मन पुलकित भौर मस्ति्फ भारहीन, त्का दा जानता 


है) 
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शीत-शामक प्राणायाम 


ठण्डक को कम करते के लिये जं अग्नि का सहाय लिया 
जाता ह उसी प्रकार प्राचीन युग के सन्त महात्मा निम्नोक्त प्राणायाम 
का अभ्यास किया करते यथे ! पर्वतीय स्थानोमे एकमत्र हीटर का 
काये करने वाला प्राणायाम-- 


विद्धि 


पद्मासन जसे किसी मासन मे वंठकर इसे प्रारम्भं किया जता 
है 1 दाये नथुने को दवाकर वाये नधूने से श्वास का पूरकं करे । यह्‌ 
पूणं क्रिया तव तक चालू रहे जव तक भीत्तर खालीपन अनुभव होता 
रे । एवास को तव तकृ रोकना है जव तक आपका मूलमण्डल गमेन 
हयो जाये । जव घवराहट होने लगे तो दूसरी नाकसे धीरे-धीरे छोड 
दे! पुन दायी से भरकर पूवेवत रोकने की चेष्टा करे, परन्तु कुम्भक 
क्रिया का अभ्यास एक सायन वढये। यह्‌ प्राणायाम शरीर मही 
नही, किन्तु पसीना भी वहाना प्रारम्भ कर देताहै। 


क्षुधा-शासक्‌ प्राणायामस 


वार-वार भोजन-पानी की व्यवस्था करने मे जव साघकोको 
भपनी साधना मे केखिनाई अनुभव हुई तव भरुख को कम करने के लिए 
कुछ प्रयोगो का आाचिष्कार किया । 
विधि 
सहासन मे वेठ कर दोनो हाथ घुटनो पर रखदे।! मुखको 
बन्द करके गल्ेमे वायु को लीच कर कण्ठ से उसको पान करे । श्वास 
भरते समय आवाज उत्यन्न होनी चाहिए कौर उस वासं वायुका पान 
करते समय भी चूट जैसी ध्वनि सूनायी देनी चाहिए) वैटमे वायु 
भरने कै वाद वह फूलने लगता है ! आफरा जंघा भी कभी-कभी हो 


॥ ्षा-ध्यम 
जातादहै, परन्तु यह्‌ सव लम्बे अभ्यास के वाद होता है तयापि 
आणायाम मामे-दशेन के विना करने नही चाये । पेट ज्यादा पटने 
पर उसकी निढृत्ति के लिये मगरुरासन, शीषसिन जसे कु प्रयोग 
अविलस्व करने का विधान है! अन्यथा लाभं वांछतो मृ्क्षति. 
रायाता' वाली बतो जाती दहै) 


कुण्डलिनी जागरक प्राणायाम 


कुण्डलिनी शब्द का अथंहै, कुण्डल की तरह्‌ गोलाकार पेरेमे 
सुप्त नाभिन, जिसका मृह्‌ पूछ के ऊपर रिका होतार) 


विधि 


सिद्धासन या पद्मासन मे स्थिरतापूवेक वेठकर सम्पूणं मेस्दण्ड 
तथा मूलाधार पर ध्यान केन्द्रित करे! दायें नथुनेकौ दाये हाथके 
अगूठे से वन्द करके बाये से श्वास का पूरके करे) श्वास भरते नमय 
यह मानसिक कल्पना करे किरम अपने प्राण प्रवाह कौ सुप्त कुष्डनिनी 
परषछोड रहा हं) कुस्भकमे इस कल्पनाको भौर अधिके प्राणवान्‌ 
बनाकर मूलाधार पर ध्यान केन्द्रित करं । दाये नथुने सेण्वाप् का 
रेचन करते समय सोचे कि मेरुदण्ड माभ से शक्ति प्रवाह मस्तिष्क का 
ओरजारहाहै। मस्तिष्क हमारे शरीरमे सवसे मधिक महृच्चपूरणं 
येत्रहै। दम अरव न्यूरोन से निर्मित मस्तिष्के मे सामन्य्रतया ९० 
वोल्ट विद्युत्‌ होती है । लघु मस्तिष्क जहा अवचेतन कार्योके नि 
विचत्‌ सग्रह होता है। इस प्राणायाम से सुपुम्ना-शीपं मौर प्पुनः 
छोर दोनो जाग्रत होते है। दोनो नथुनोसे धारी-वारौ इस प्रणयामि 
को करते हुए समय भौर मद्त्ति को वदाय । 


सदेश प्रेषक प्राणायाम 
यह सदेश प्रेषण की प्रक्रिया हजारो वर्पो पुरानी है" बाच चन 
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टेदीपैथी कहकर पुकारा जाता ह} हमारे प्रत्येक विचार करे साथ शब्द- 
तरणे जुडी रहती है, क्योकि चिन्तन, भाषा पूर्वक उत्पन्न रोता दै! 
आपः से ध्वनि बनती है ओर ध्वनि से तरंगे, जो इच्छा के माध्यमसे 
यथेप्मित स्थान तक पहुचायी जा सकती है \ 


रेति्टासिक रथ्यो के अनुसार इस टेलीषैथी का आविष्कार 
भारत के ऋपि महपियोके दारा ही हुआ था। जव टेलीफोन, टेली- 
ग्राम तथा रेडियो जसी व्यवस्थाए नही थौ, उन दिनो भारत के योगी 
सूर जगलो तथा घराटियो से अपनी वात अपने शिष्यो को ठसी विधि 
सते भेजा करते ये । कहते दै कि माज आव्सफोडं यूनिवसिदी का परा- 
सनोविज्ञान विभाग वडी तेजी से अपने छात्रो के चीच इसका प्रयोग कर 
रहा टै । 

डस विचार सृप्रेषण प्रयोग द्वारा हम अपने विचारो को जहा- 

तदा भेजकर मपने आवश्यक कायं की सूचना दे सकते ह । नई प्ररणा 
ले सक्ते ह! 
। इस प्रयोग मे अपेक्षाए- 

(१) सन्देश भेजने के लिए शन्त एकान्त वातावरण एव स्वय का 
मन पूरणं शन्त होना चाहिए 1 

(२) आख वन्द, मेरुदण्ड सीधा, कोई एक सुखासन । 

(३) सर्वप्रथम अपने इष्टदेव का तन्मयता से ध्यान । 

(४) प्रयोग के पूवं तालवद्ध प्राणायाम (जितना समय सांसलेनेमे 
लगे उतना दही छोडने मे) दो तीन माह तक तालयुक्त प्राणा- 
यामक्रा अम्यास करने के पश्चात्‌ श्वास की ताल वनाने के 
लिण प्रयास नही करना पडता । प्रारम्भ मे ६ घडकन प्रमाण 
पूरकं का समय होता है, किन्तु वीरे-घीरे अभ्यास को वढाते- 


बढ़ाते १६ घडकन प्रमाण पूरक भौर रेचक का समय तया भाठ 
घडकन प्रमाण रोकने का समयदहो जाना चाहिए । 


> 


प्राण चिकित्पा ४७ 


रटे । आवण्यकना होने पर धीरे-धीरे पूणं ण्वास को वाहर निकाल दे) 
कुः समय तक वहिरकुम्भक की स्थिति मे रहे । 

(१) पएवान भरते समय मोचे, शक्ति प्रवाह मेरुदण्ड मार्गं से मस्तिष्क 
कौमोरनजारहा ह । निकालते समय सोचे, तन मन के विचार 
चाहुर निकल रहै है । 

(२) कुम्भकः मे सोचे, जिस कायं को प्रारम्भ क्िियाटहै वह्‌ कायं 
सम्पन्न दहो रहा है, ठेसा तन्मयता से ध्यान करे। 

जावं्यक जानकारी 


इस प्राणायाम कै अभ्यासम मूलवव करनान भूलें! मूलवघ 
के ताथही प्राणका ऊ्वगमन सम्भव है (मास भीतर खीचते समय 
गुढा तथा मूत्रेन्दरिय का भीतर से सकोच) । 

प्रतिदिन दो वार इस क्रिया की भादृत्ति अवश्य करं । यदिदो 
वार सम्भव नहीहोतो एक वार करना नही भूर्ले। 

इन शवासन की मुद्रा मेकिएु गए प्राणायामसे सूये चक्का 
आसानी से जागरण तथा उमे पर्याप्त प्राण सग्रह किणा जा सकताहै। 
करते समय कुछ दिनो तक दोनो हाथो की अगलिया हयेली महित 
पसलियो पर रखी जा सकनी है । 


इच्छित सफलतादायष प्राणायाम 


प्रत्येक मनुष्य के भिन्न-भिन्न शारीरिक व मानसिक रोग होते 
है।1 जिसरोगव विकार कौ जिसे द्रूर करना दै वह्‌ उसके अनुकूल 
कल्पना करते हुए अपने प्राणो को आज्ञाचक् की ओर प्रव्पहित करे! 
सवास भरते समय मेरी सकल्प रक्ति वद रही है, मेरी स्मृति प्रवहो 
रहीहै, मेरे प्राण नमन मे फडक रहे है, इस प्रकार सोचें । 

साप्त छोडते समय, मन कौ अपविचता प्रस्वान कै माय निकल 
रही है, सोचे । भावना जितनी प्राणवान्‌ होगी, ध्यान जितना गहना 


११ प्राणायाम साधक : आवश्यक जानकारी 


प्राणायाम साधक के चिए योग-विधियो कौ सामान्य जानकारी 


अत्यन्त आवष्यक है क्योकि विना इमके आगन्तुक कठिनाइयो का समा- 
घनि कर पाना असम्भदहै। 


पद्मासन जसे किमी ध्यानासन मे एक घण्टातकं वठनेका 


स्थिर भ्यास होने के पश्चात्‌ प्राणायाम साधना प्रारम्भ करनेका 
विधान दहै । विना आस्न अभ्यास के नस नाडिया लचीली भौर तनाव 
मृक्ते नही हौ सकती । 


(१) 
(२) 


प्राणायाम प्रारम्भ के निए बसन्त मौर मर्दी का मौयम अत्यन्त 
उपयुक्त मानागया है] 

तेज हवादार स्थानमे वेठकर नही केरे, इसमे पयीने मे अवरोष 
आता तथा श्वास की गति पकृडमे नही जाती । एवास् 
दर्णंनकी धारा टूट जतीदहै। 

प्राणायाम करने का सर्वोत्तम समय सूर्योदये पूवे तथा शाम 
को, दो घण्टे रात वीतनेके वाद समभ्ाजनाहै। 

भोजन किए चार घण्टे पहले प्राणायाम नही करना चाहिए 
तथा भूख^प्यास की व्याक्रुलता मेभोनदही। 

यथा-सम्भव वाए नथुने से रेचक करके प्राणायाम प्रारम्भ करना 
चाहिए 1 

शीघ्र मिद्धिके लिए प्राणायामके चार वार करने का विधान 
है। किन्तु वर्तमान परिन्थितियो मर दारदी करना पर्यान 


है । 


४० 


प्कषा-ष्यान्‌ . 


(७) तीतर नजला तथा तीनत्र वायु वेग मे प्राणायाम नही कला 


(८ 


(६ 


(१० 


) 


) 


॥ 


चाहिए । 

अत्यधिक थकान, मनिद्रा तथा भयंकर चिन्ता मे करुम्मक नही 
करके दीघं रेचक गौर पूरक किया जा सक्ता है । 

पुरक से गर्मी बढती है तथा अन्तर कुम्भक से पित्त उपनत 
होता है । वात ओर कफ प्रकृति वालो के लिए ये दोनोभनू- 
कुल हँ मौर रेचकं सवके लिए, सव तुभो मे उपयोगी है । 
लगभेगं सभी शारीरिक स्थितियो मेकिया जा सक्ताहै। 
स्मे सीत्कारी, शीतली तथा चन भेदी प्राणायाम नही 
करे तथा गर्मी मे सूयं भेदन, भस्त्रिका, नाडी अवरोधक तवा 
अग्नि उत्तेजक । 


{११) प्राणायाम कर्ताके लिए जरूरी है धीरे-वीरे वोत्तना, ताकि मन 


एवे मभ्तिष्कमे गर्मी न वदे। 
प्राणायाम करने का जधिकारी 


(१) जिसका मन शान्त दै । 
(२) जिसे अतीन्द्रिय शक्तियो की खोज मे निष्ठा है । 
(३) जिसका खाना-पीना, सोना एवं वोलना विवेकूर्ण ई । 
(४) जिसे इन्दियो पर आवश्यक नियत्रण प्राप्त है । 
(५) जिसे तीव्र क्रो तही बताह) 

(६) जो मद्य मांस तथा तम्वाक्रु से परदैन करता हं । 

(७) जो सूयं ताप मे नगे वदन ज्यादा नदी धरमताहै। 
(८) जो नैतिक दृष्टि से पतित दुराचारी तथा भगवू रः 

है । 

(६) जो वहत चालाक भौर कूर नही है । 
(१०) जो व्यापारिक उलमेने न वढाकर घटार्न की वेष्टा तै 
(११) यथासम्भव बाहुर्‌ तथा साय मे नही खाने बाता । 


